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Pretorius (2008) je s svojimi sodelavci v raziskavi ugotovil, da potapljanje glave med vadbo v 
vodi dodatno poveča hitrost ohlajanja jedra telesa. Prišli so do zaključka, da na hlajenje ali 
ohlajanje vplivajo termosenzitivni in trigeminalni receptorji, ki se nahajajo na vratu, obrazu in 
v lasišču. V magistrski nalogi smo se posvetili termoregulaciji otrok med vadbo v vodi. Želeli 
smo ugotoviti, ali ob popolnoma enakih pogojih učenja plavanja potapljanje glave med 
učenjem povzroča hitrejše ohlajanje otrokovega telesa, in ali plavanje v plavalnem obroču 
brez potapljanja glave vpliva na manjšo spremembo v telesni temperaturi otroka. Meritve smo 
izvedli v 25-metrskem bazenu Fakultete za šport v Ljubljani znotraj plavalnega tečaja, ki ga je 
organiziral vrtec Najdihojca. Na meritvah je sodelovalo 58 otrok, starih med 5 in 6 let. 33 
otrok se je učilo plavanja po klasični metodi, 25 otrok pa po Fredovi metodi. V bazenu s 
temperaturo vode med  27,1 C in 27,4 C  je potekala vadba po obeh metodah istočasno. 
Otrokom smo izmerili telesno temperaturo pred vstopom v bazen in vsakih 10 minut vadbe v 
vodi s pomočjo čelnega termometra. Meritve smo izvajali na treh urah učenja in ugotovili, da 
prihaja do statistično značilnih razlik v telesni temperaturi med posameznimi časi meritev in 
med metodama učenja plavanja pri drugi in tretji uri učenja plavanja. Pri drugi in tretji uri 
učenja plavanja smo pri otrocih, ki so se učili po klasični metodi, ugotovili večji padec telesne 
temperature v primerjavi z otroki, ki so se učili po Fredovi metodi učenja plavanja. Razliko v 
padcu telesne temperature lahko pripišemo potopitvi glave, ki je pri klasični metodi učenja 
plavanja prisotna od prve ure dalje, medtem ko otroci pri Fredovi metodi glave na potapljajo. 
Z rezultati raziskave smo zadovoljni, saj je to prva raziskava v Sloveniji, ki je spremljala 
telesno temperaturo vadečih v klasičnih programih učenja plavanja v vrtcih. S pomočjo 
















THE ANALYSIS OF BODY TEMPERATURE OF PRESCHOOL CHILDREN 






Pretorius (2008) and his colleagues have established in the research that immersing of the 
head during exercising in the water additionally increases the speed of cooling down the core 
of the body. They came to the conclusion that cooling and cooling down are influenced by the 
thermosensitive and trigeminal receptors which are located in the neck, face and scalp. In the 
master thesis we have committed ourselves to the thermoregulation of the children during 
exercising in the water. We wanted to determine whether, under exactly the same conditions 
of learning to swim, immersing of the head during learning causes faster cooling down of the 
body of the child and whether swimming in the swimming hoop, without immersing of the 
head, influences the smaller change in the body temperature of a child. Measurements were 
executed in the 25-metre pool of Faculty of Sport in Ljubljana within the swimming course 
organised by Najdihojca Preschool. Fifty-eight children between five and six years of age 
participated in the measurements. Thirty-three children learnt swimming by the classical 
method and twenty-five by the Fred method of swimming. The temperature of the water 
where the course was performed varied between 27.1°C and 27.4°C. The children came from 
the same preschool and they swam in the same pool simultaneously, where the exercise in the 
water with both methods took place for the same time period. The body temperature of the 
children was measured before entering the pool and every 10 minutes of exercise in the water 
by using a forehead thermometer. We have established that it comes to statistically typical 
differences in body temperature between individual times of measuring and between both 
methods of learning to swim at the time of the second and the third lesson (of learning to 
swim). At the second and the third lesson by the classical method we established a bigger 
decrease of body temperature of the children due to immersing of the head. After the second 
and the third hour of learning to swim we established a bigger fall of body temperature with 
the children who were learning by the classic method compared to the children who were 
learning by the Fred method of learning to swim. We are satisfied with the results of the 
research, because this is the first research in Slovenia which monitored the body temperature 
of exercising children with classical programmes of learning to swim in preschools. With the 
help of the research we gained the first data that give us a picture of what happens with body 
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Voda je eden izmed najpomembnejših elementov našega življenja. Zaradi potrebe po 
vsakodnevnem prehranjevanju ter obrambi se je razvila  tudi potreba po gibanju v vodi, ki je 
kasneje vodila v plavanje. Organizirano učenje in reden pouk plavanja v šolah ni nekaj 
novega, saj je vsaka generacija na svojstven način učila plavati svoje potomce in jim s tem 
omogočila boljše, spretnejše in predvsem varnejše gibanje v vodi (Zahojević, 1991). 
 
Včasih je bilo znanje plavanja privilegij višjih slojev, danes pa lahko plava čisto vsak človek, 
ne glede na socialni status, starost ali spol. Plavanje zaradi vzgona in posledično občutka 
breztežnosti predstavlja marsikomu, predvsem starejšim in ljudem s posebnimi potrebami, 
edino obliko gibanja. Pri gibanju v vodi imajo največje veselje otroci, saj v večini ne poznajo 
strahu pred vodo, zato lahko z učenjem plavanja začnemo že zelo zgodaj. Danes se od otrok 
pričakuje, da bodo usvojili to veščino že pred vstopom v osnovno šolo, saj je poleg ostalih 
pozitivnih vplivov zgodnjega učenja plavanja zagotovo najpomembnejši razlog varnost pred 
utopitvijo (Šajber, 2006). 
 
Prilagajanje na vodo se prične v domačem okolju med kopanjem in umivanjem otroka. Starši 
oziroma skrbniki na ta način odpravljajo morebitni strah pred vodo. S  potapljanjem glave in 
gledanjem pod vodo hkrati pa si otrok v vodi pridobi občutek varnosti, sproščenosti in ugodja. 
Z učenjem plavanja pričnejo otroci dandanes že zelo zgodaj, bodisi preko organiziranih 
plavalnih tečajev znotraj vrtcev ali  posameznih plavalnih klubov ali pa se učenja plavanja 
lotijo kar starši. V primeru, da se starši učenja plavanja lotijo sami, je pomemben njihov 
pristop. Z učenjem in predvsem s prilagajanjem na vodo ne smejo biti vsiljivi, saj lahko to 
hitro privede do strahu pred vodo in odporom pred plavanjem.  
 
Cilj plavalnih tečajev je prilagoditev na vodo, kar pomeni prilagajanje na upor vode, gledanje 
pod vodo, potapljanje glave, izdihovanje v vodo, drsenje in plovnost ter učenje osnovne 
tehnike, s katero si bo otrok/učenec pridobil naziv plavalca, kar pomeni, da je sposoben 
samostojnega varnega plavanja (Kapus, V. idr., 2011). 
 
Z zgodnjim plavanjem in nasploh gibanjem v predšolskem obdobju otrok zaznava in odkriva 
svoje telo, ga preizkuša, kaj zmore in ob razvijanju svojih sposobnosti doživlja ponos, veselje 
ter hkrati gradi samozaupanje. Otrok ob gibanju občuti ugodje, varnost in dobro počutje, zato 
je pomembno, da si otrok v tem času pridobi čim več različnih gibalnih izkušenj, kar mu bo 
dalo podlago za zahtevnejše gibalne vzorce. Veliko vlogo igrajo tu starši, ki se z otrokom 
gibajo ali ga vključujejo v različne športne dejavnosti in mu s tem omogočijo pridobivanje 
izkušenj. S športno aktivnostjo se otrok nauči reda in discipline, prav tako pa ima aktivnost 
pozitiven učinek na socialni razvoj otroka, saj med vadbo navezuje stike s svojimi vrstniki 
(Videmšek in Pišot, 2007). 
 
Danes poznamo veliko prilagojenih programov vadbe v vodi in metod učenja plavanja. Poleg 
najbolj znanega in razširjenega klasičnega programa obstajajo tudi programi za otroke s 
posebnimi potrebami ali Halliwickov program, program namenjen nosečnicam, Fredov 
program in Halbigov program. Med seboj se razlikujejo po metodiki učenja, ki je prilagojena 
učenčevim posebnim potrebam, razvojni stopnji, posebnostim okolja in oblikam dela (Kapus, 




1.1 RAZVOJNA STOPNJA OTROK 
Plavanje poteka v vseh obdobjih človekovega življenja. Učitelj lahko poučuje neplavalce 
različne starosti, vendar mora učenje prilagoditi miselnim sposobnostim in osebnostnim 
lastnostim vadečih. Programi učenja plavanja se tako med seboj ločujejo glede na razvojno 
obdobje, in sicer: 
- program za dojenčke (od 1 meseca do 2. leta), 
- program za malčke (od 2. do 4. leta), 
- program za starejše predšolske otroke (od 4. do 6. leta), 
- program za mlajše šolarje (od 6. do 10. leta), 
- program za starejše šolarje (od 10. do 14. leta), 
- program za dijake (od 14. do 18. leta), 
- program za odrasle (od 18. do 60. leta) in 
- program za seniorje (od 60. leta naprej) (Kapus, V. idr., 2011). 
 
V obdobju starejših predšolskih otrok pride do sprememb v organizaciji vadbe, kar je 
posledica upoštevanja otrokovega razvoja. V tem obdobju prevladuje močna socializacija, kar 
pomeni, da si otroci želijo čim več stika z vrstniki. Otroci se aktivno vključujejo v 
raziskovanje in preizkušanje lastnih gibalnih sposobnosti, skozi katere razvijejo temeljne 
gibalne vzorce. V tem času se starši postopoma oddaljujejo od vadbenega procesa, vse 
pomembnejši pa postaja učitelj, ki v pouk vnaša veliko ustvarjalnih prvin, s katerimi pritegne 
otrokovo pozornost. Glavna cilja plavalnih tečajev v tem obdobju sta dobra prilagoditev 
otroka na vodo ter učenje plavalnih tehnik. V vadbo se vključujejo tudi skoki na noge in 
drsenje v različnih položajih. Zelo pomembna je pravilna izvedba gibov, na katere mora biti 
učitelj še posebno pozoren, saj otrok napake utrdi in jih kasneje težje odpravi (Kapus, V. idr., 
2011). 
 
Za načrtovanje, izvedbo in spremljanje športno-vzgojnega procesa je pomembno poznavanje 
razvojnih značilnosti otrok, ki jih poučujemo. Poznati moramo najprimernejše obdobje, ko je 
otrok najbolj dojemljiv in ko lahko s športno dejavnostjo dosežemo največ. Veliko vsebinsko 
raznolikost ter primerno intenzivnost dejavnosti moramo otrokom zagotoviti v predšolskem 
obdobju in na začetku šolskega obdobja, saj sta ti dve obdobji najpomembnejši z vidika 
dojemanja. Če zamudimo primerno obdobje, težko nadoknadimo izgubo, ki je posledica 
površnih, nesistematičnih in nerednih športnih aktivnostih. Uspešno razvijanje gibalnih 
sposobnosti otrok od nas zahteva zagotavljanje primernih pogojev za športne dejavnosti 
(Planinšec, 2001).  
 
Tušak (1994) pravi, da je zrelost organizma nujno potrebna za učenje gibov. Če otrok ni zrel 
za učenje, potem so vsi napori za učenje določenih spretnosti zaman, prav tako pa otrokovo 
energijo trošimo po nepotrebnem in hkrati tvegamo nastanek fobij, negativnih izkušenj in 
anksioznosti pri učenju novih veščin. Učenje plavanja od otroka zahteva ustrezen gibalni 
razvoj glave, rok, nog in trupa ter motivacijo in zrelost osebnosti. Težko je določiti idealen 
čas za učenje plavanja, saj je le-ta subjektiven. Učenje mora potekati metodično pravilno, v 






1.1.1 Telesni razvoj 
 
Predšolski otroci od tretjega do šestega leta postanejo vitkejši, rastejo hitreje, razvijejo se 
trebušne mišice, kar okrepi otrokov trebuh in poveča stabilizacijo. Otrokov trup, noge in roke 
postajajo daljše, zato se razmerje med glavo in ostalimi deli telesa začne približevati podobi 
odraslega človeka. Zunanjost otrok se spremeni zaradi razvoja znotraj telesa. Otrok postane 
močnejši zaradi rasti mišic in okostja. Prav tako kosti postajajo trše zaradi hitrejše 
okostenelosti hrustanca, kar varuje notranje organe in daje telesu trdnost. Poleg teh sprememb 
zorijo tudi možgani in živčni sistem, kar otroku pomaga razvijati širok spekter gibalnih 
sposobnosti (Papalia, Olds, Feldman, 2003). 
 
Na razvoj in rast otroka vplivajo različni dejavniki. V največji meri vplivajo geni, ki jih otrok 
podeduje od svojih staršev. Geni določijo, ali bo otrok majhen, visok, vitek ali močan. Razvoj 
otroka je povezan z ožjim in širšim okoljem, v katerem živi, ter z načinom prehranjevanja. 
Vse to vpliva tudi na otrokovo zdravstveno stanje.  
 
Med otroki se pojavljajo individualne razlike, vzroki za to pa so različni. Za predšolske otroke 
je značilna velika potreba po gibanju, ki ne vpliva samo na gibalni in duševni razvoj, temveč 
tudi na skladen telesni razvoj (Hrovat in Maganja, 1989). 
 
Telesne značilnosti, predvsem morfološka zgradba in antropometrija telesa, so pomemben 
dejavnik pri učenju plavanja. Plovnost, ki je zaradi teh dejavnikov boljša ali slabša, vpliva na 
učinkovitost učenja plavanja. Naloga učitelja je, da pri načrtovanju poleg drugih pogojev 
učenja upošteva tudi telesne značilnosti svojih vadečih. Te se spreminjajo konstantno, kar 




1.1.2 Gibalni razvoj 
 
V prvih letih otrokovega življenja gibalni razvoj poteka zelo izrazito. Ločimo štiri faze in 
stopnje razvoja, ki se delijo na refleksno, rudimentalno, temeljno in specializirano gibalno 
fazo. Začetki razvoja potekajo v tako imenovani cefalo-kavdalni smeri, kar pomeni, da otrok 
razvija in nadzira svoje gibanje od glave navzdol (glava, trup, roke in noge). Sledi ji razvoj v 
proksimodistalni smeri, kar pomeni, da se otrok razvija iz osrednjega dela telesa proti bolj 
oddaljenim delom telesa. Tako je otrok najprej sposoben nadzirati tista gibanja, pri katerih so 






Tabela 1  
Faze in stopnje gibalnega razvoja glede na starost otroka (Tancig, 1987) 
 
Starostno obdobje razvoja Faze gibalnega razvoja Stopnje gibalnega razvoja 
Prenatalno  do 4. meseca 
 







Rojstvo do 1. leta 
1 do 2 leti 
RUDIMENTALNA 
GIBALNA FAZA 












14 let in več 
SPECIALIZIRANA 
GIBALNA FAZA 




Refleksna gibalna faza 
Faza traja od prenatalnega obdobja do prvega leta starosti. V to fazo sodijo vsa refleksna 
gibanja, ki jih sprožijo določeni dražljaji iz okolja. Poznamo 27 refleksov, ki v večini 
izzvenijo v prvih šestih mesecih. Refleksi igrajo pri otroku različne funkcije: prilagoditveno, 
funkcijo preživetja, zaščitno in čustveno razburjanje (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
Rudimentalna gibalna faza 
Traja od rojstva pa vse do drugega leta starosti. Predstavlja začetne, a nepopolne motorične 
sposobnosti otroka, ki jih delimo na dve stopnji, in sicer stopnjo inhibicije refleksov, kjer 
otrok reflekse izključi in tako vedno bolj nadzira gibanje, ter  predkontrolno stopnjo, kjer 
otrok  razvija natančno in kontrolirano gibanje (Videmšek in Pišot, 2007). 
 
Temeljna gibalna faza 
Pojavljati se začne od dveh let naprej in traja do približno sedmega leta. Za to obdobje je 
značilno bolj usklajeno gibanje, kjer otroci raziskujejo svoje gibalne sposobnosti in 
zmogljivosti. Otrok razvija različne gibalne spretnosti in jih med seboj povezuje (Gallahue in 
Ozmun, 2006). 
 
Specializirana gibalna faza 
Začne se od sedmega leta naprej, kjer otrok že začne povezovati lastne gibalne spretnosti in 
sposobnosti. Povezovanje je z leti vse bolj nadzirano, izpopolnjeno ter hitro. Spretnosti 
postajajo vse bolj natančne, dovršene, sestavljene in smiselno uporabljene (Gallahue in 
Ozmun, 2006). 
 
Temeljno gibalno fazo doseže večina otrok z zorenjem in minimalnim vplivom okolja, 
nekateri pa za to potrebujejo priložnosti, spodbude in ustrezno vodenje. Če otrok ne doseže 
stopnje temeljne gibalne faze, bo to zaustavilo njegov gibalni razvoj v naslednji fazi (Tancig, 
1987). 
 
Gibalni razvoj ima predvsem v prvih letih življenja pomembno vlogo pri razvoju človekovih 
funkcij. Vanj umeščamo naravne oblike gibanja ter celostne in skladno zahtevnejše športne 
dejavnosti. Igra v predšolskem obdobju je tista, ki otroku pomaga pridobiti čim večje število 




1.1.3 Socialni razvoj 
 
V obdobju od tretjega do petega leta starosti pri otrocih prihaja do pomembnih sprememb v 
njihovem odnosu do vrstnikov. Poveča se količina medsebojnega sodelovanja z vrstniki,  
otroci opustijo vzporedno igro in preidejo v kooperativno igro. Do spremembe pride pri obliki 
interakcije z vrstniki, ki je še posebej pomembna pri procesu učenje plavanja, saj je del 
procesa igra v skupini, ki od otrok zahtevna medsebojno sodelovanje in pomoč. Za to 
starostno obdobje je značilna povečana tekmovalnost med otroki, zato je potrebno še posebej 
paziti, da le-ta ostane v mejah dopustnega in ne uničuje procesa učenja plavanja. Povečana 
količina medsebojnega sodelovanja med otroki povzroča večjo možnost za spore in rivalstvo 
med njimi. Pri tem moramo biti pozorni, da spore hitro in ustrezno razrešimo, saj lahko 
drugače otrok pridobi negativno izkušnjo s sovrstniki, kar bo privedlo do tega, da otrok ne bo 
več želel obiskovati tečaja (Vidovič, 2004). 
Skupine na plavalnih tečajih niso večje od 10 otrok, kar v skupini ustvari sproščeno vzdušje in 
hkrati omogoča hitro spoznavanje in sklepanje dobrih prijateljstev. Otrokovi prijatelji mu 
pomagajo zmanjšati egocentrizem in povečati sposobnost empatije (Vidovič, 2004). 
 
 
1.1.4 Kognitivni razvoj 
 
Med kognitivni razvoj otroka vključujemo intelektualne procese, kot so predstavljanje, 
zaznavanje, presojanje,  spomin, sklepanje, govor in reševanje problemov, kar omogoča, da 
otrok razmišlja, se odloča in hkrati uči (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004).  
 
Intelektualne procese otrok uporablja pri pridobivanju novih znanj in zavedanju okolja, v 
katerem živi. Piagetova teorija kognitivni razvoj deli na štiri razvojne stopnje, ki si sledijo v 
točno določenem vrstnem redu, ki ga ne moremo preskočiti, prav tako pa se ob prehodu na 
višjo stopnjo praviloma na nižjo stopnjo ne vrača več. Prvo stopnjo imenujemo 
senzomotorična stopnja in traja do drugega leta. Pri tej stopnji otrok razumeva in spoznava 
svet okoli sebe s pomočjo gibalnih in zaznavnih dejavnosti. Druga, predoperativna stopnja, 
poteka od drugega do sedmega leta in pri otroku pomeni kakovostno spremembo v mišljenju, 
ki se kaže v rabi simbolov, pojmov in predstav. Otrokovo mišljenje postaja ponotranjeno. 
Tretjo stopnjo imenujemo konkretnooperativna stopnja, ki traja nekje do dvanajstega leta. 
Otrok pri tej stopnji že razmišlja logično, vendar to mišljenje še ne poteka na konkretni ravni. 
Zadnja formalnooperativna stopnja se razvije med dvanajstim in petnajstim letom. V tem času 
otrok razvije hipotetično in abstraktno mišljenje (Videmšek in Pišot, 2007).  
 
Najpomembnejši dejavniki, ki vplivajo na kognitivni razvoj, so biološko zorenje, socialna 
transmisija, izkušnje, pridobljene iz okolja in uravnoteženost. Ob primerih spodbudah iz 
okolja in hkrati zrelosti otroka se razvija višja in boljša kakovost mišljenja (Videmšek in 
Pišot, 2007). Razvoj kognitivnih sposobnostih bistveno vpliva na razvoj motorike otroka, zato 
so gibalne izkušnje v razvoju otroka zelo pomembne. Prav tako tudi učenje plavanja v 
zgodnjem otroštvu pomeni neprecenljivo vrednost za otrokov razvoj.  
 
 
1.1.5 Čustveni razvoj 
 
Čustveni razvoj je v obdobju otroštva izredno pester, saj nanj vplivajo različni dejavniki, še 




(Videmšek in Pišot, 2007). Čustva otrok se razlikujejo od čustev odraslih, saj obstajajo že 
razlike v njihovem izražanju, pogostosti ter dolžini trajanja (Videmšek, Berdajs in Karpljuk 
2003).  
 
Otroci čustva izražajo zelo odkrito in jih najpogosteje ne morajo nadzorovati. Čustva izražajo 
pogosteje kot odrasli, saj so bolj pogosto veseli, se jočejo ali pa jezijo. Prav tako so njihova 
čustva v primerjavi z odraslimi kratkotrajna in se spreminjajo hitreje. Najpogostejše čustvo, ki 
ga izražajo otroci do drugega leta in pol, je jeza, ki nato začne upadati. Razlog za izbruh jeze 
se največkrat skriva v starših, ki otrokom ne dopuščajo doseganja cilja z jokom ali jezo. Strah 
predstavlja drugo čustvo, ki je izraženo najpogosteje. Strah je prisoten ob nenadni pojavi vseh 
intenzivnih vtisov, kot so močan hrup, prižiganje in ugašanje luči, mrzla voda in podobno. 
Strah je pogosto prisoten tudi pri prvih urah plavanja, saj se nekateri otroci težko navadijo na 
novo okolje, nove dražljaje, nove načine dela, učitelje plavanja in morebiti na novo družbo 
(Videmšek in Pišot, 2007).  
 
Z odraščanjem se intenzivnost čustvenega odzivanja postopoma zmanjšuje, prav tako čustva 
izražajo manj pogosto in so manj intenzivna. V predšolskem obdobju pomembno vlogo igra 
gibanje, saj le-to pomembno vpliva na oblikovanje osebnosti otroka in njegovo samozavest ter 
posledično na njegov čustveni razvoj.  
 
Najpomembnejši dejavnik, ki vpliva na čustveni razvoj, je pozitivno dojemanje samega sebe. 
Negativno dojemanje namreč vodi v povišano anksioznost, vedenjske in učne težave, slabše 
dosežke in uspeh. Če je otrok pri gibalnih dejavnostih uspešen in je sposoben obvladovati 
svoje telo, gibanje razvija pozitivno samopodobo, medtem ko imajo otroci, ki so v gibalnih 
dejavnostih neuspešni, pogosto negativno samopodobo. V takšnem primeru se otroci gibalni 
dejavnosti začnejo izogibati, kar dodatno vpliva na njihov čustveni razvoj in samopodobo.  
Izredno pomembno je vključevanje otrok v različne programe, saj lahko pri različnih gibalnih 
nalogah otroci najdejo svoje močno področje in tako posledično razvijajo pozitivno 
samopodo. Z vključevanjem otroka v popoldansko vadbo (plavanje, atletika, ples …) se 
dodatno vpliva na osebnostne lastnosti in miselne sposobnosti. Otrok na vadbi spozna 
drugačna pravila vedenja, kot jih že pozna iz vrtca, prav tako pa ob prisotnosti drugih otrok 
spoznava in razvija medsebojne odnose (Tancig, 1987). 
 
 
1.1.6 Psihične težave pri učenju plavanja 
 
Najpogostejša težava pri učenju plavanja je strah pred vodo. Strah ni prirojen, vendar je 
posledica negativnih izkušenj, ki jih je otrok imel z vodo. Največkrat strah pri otroku nehote 
ustvarijo starši, ko otroka pri raziskovanju v vodi ali ob vodi neprestano opozarjajo na njeno 
nevarnost. Strah se lahko poveča v primeru, da otroku ne bomo omogočili stika z vodo, kjer 
se bo sprostil in odpravil strah. Otroci se namreč bojijo neznanega (Potočnik, 2004). 
 
Pri učenju plavanja moramo poleg osnovnih zahtev gibanja, ki nam jih določajo vadbeni cilji, 
premagovati tudi psihološke probleme naših vadečih. Plavanje, in z njim voda kot njegov 
glavni element, ima popolnoma druge lastnosti kot zrak. Prav zaradi tega je voda povzročitelj 
fiziološke in psihološke spremembe (Prešern, 1980). 
 
Pri učenju novih spretnosti se pojavljajo težave, ki izhajajo iz stresne situacije vadečih. Z 
učenjem plavanja so povezani objektivni strahovi, v zvezi s samim učenjem (strah pred 




socialnih strahov (neuspeh, nesposobnost učenja plavanja, posmehovanje). Poleg  teh strahov 
pa obstaja še tako imenovana anksioznost oziroma generaliziran, neopredeljen strah, ki se 
pojavi v stresni situaciji in nima konkretnega objekta strahu. Običajni strahovi, ki se 
pojavljajo pri plavanju, lahko ob neprimernem učenju in neugodnih situacijah pripeljejo do 
razvoja patoloških fobij, kar blokira učenje plavanja in samo plavanje. Učitelj mora biti prav 
zaradi tega še posebno pazljiv pri poučevanju plavanja in ustvarjanju prijetnega okolja za 
učenje, da se pri otroku ne bi razvila anksioznost. Otrokove mišice so ob doživljanju 
anksioznosti napete, zaradi česar prihaja do napak pri izvajanju gibov (Tušak, 1994). 
 
V takšnem primeru igra pomembno vlogo vaditelj oziroma učitelj plavanja. Njegova naloga 
je, da otroka pred vstopom v vodo pomiri in mu zagotovi občutek varnosti ter ga nato 
postopoma pripravi do tega, da se otrok sooči s prisotnim strahom in ga odpravi.  
 
 
1.2 PLAVANJE PREDŠOLSKIH OTROK 
1.2.1 Pomen plavanja 
 
Prvi stik človeka z vodo in zahteva po učenju plavanja sega daleč nazaj v zgodovino 
človeštva. Plavanje kot telesna vadba sodi danes v eno izmed osnovnih telesnih spretnosti 
človeka. Plavanje je življenjska potreba, za katero menimo, da jo mora obvladati vsak 
kulturen človek (Prešern, 1980). 
 
Znanje plavanja je imelo različno vrednost skozi človekov razvoj. Najprej je bilo znanje 
plavanja življenjskega pomena, saj so se plemena, živeča ob vodi, borila za preživetje. 
Kasneje je plavanje preraslo v kulturno vrednoto višjih družbenih slojev ter eno izmed 
pomembnejših vojaških veščin. Danes znanje plavanja predstavlja kulturno in civilizacijsko 
vrednoto vsakega sodobnega človeka (Šink, Kapus, Bednarik in Šajber, 1993). 
 
V današnjem času znanje plavanja ne predstavlja zgolj preživetja ali statusa, temveč mnogo 
več. Eden izmed osnovnih namenov učenja plavanja je varnost pred utopitvijo, saj je le-to 
najboljši preventivni ukrep. V primeru naravnih katastrof in drugih nesreč, ki so povezane z 
vodo, je znanje plavanja tisto, ki zagotavlja ohranjanje lastnega življenja in hkrati možnost 
reševanja življenja drugih (Jurak in Kovač, 2002). 
 
Otrok si lahko že v predšolskem obdobju s pridobivanjem in razvijanjem gibalnih izkušenj z 
vključevanjem v organizirane športne vadbe ustvari dobro podlago za gibalni in celostni 
razvoj (Škof idr., 2007). 
 
Sprememba na enem področju vpliva na spremembe na vseh drugih področjih, zato se 
posamezna področja razvoja otroka med seboj prepletajo (Videmšek in Pišot, 2007). Otrok 
skozi gibanje zaznava in odkriva lastno telo ter pri tem doživlja veselje ter ponos ob razvoju 
lastnih spretnostih in sposobnosti. Ob tem preizkuša, kaj zmore njegovo telo in hkrati razvija 






1.2.2 Vplivi plavanja 
 
Zgodnje učenje plavanja pomembno vpliva na telesni in psihični razvoj otroka, še posebej na 
razvoj mišljenja, socialni in čustveni razvoj. Otrok, ki plava, se razvija boljše in hitreje, saj se 
s  plavanjem krepi njegovo mišičevje in srčno-žilni sistem. Otrok bolj mirno spi in ima boljši 
tek. Z gibanjem v vodi je otrok v družbi s svojimi starši in vrstniki, kjer si pridobiva socialne 
izkušnje, postaja samostojen, neboječ in sproščen (Šajber, 2006). 
 
Vpliv plavanja na telesni razvoj 
Pritisk vode na prsni koš na močnejši izdih, zato je otrok prisiljen, da proti temu pritisku tudi 
močneje vdihuje. Ob tem se krepijo dihalne mišice, kjer je v prvem letu večja obremenitev in 
hkrati razvoj na diafragmalno mišičje, kasneje pa se bolj razvija medrebrno mišičje. Vodni 
pritisk vpliva pozitivno tudi na srčno-žilni sistem. Preko delov telesa, ki so potopljeni v vodo, 
deluje pritisk vode na vene, zaradi česar priteka okoli 20 % več krvi v desni del srca in preko 
pljuč v levi del. Tako se pri plavalcu večajo in krepijo srčne mišice. Ob prisotnosti pogoste 
vadbe v vodi se zniža frekvenca srca in hkrati  poveča njegova zmogljivost, kar se kaže kot 
večja vzdržljivost pri plavalcu, saj si ob naporih hitreje opomore. Intenzivno gibanje v vodi 
ugodno vpliva na razvoj okostja pri otroku, saj redna vadba izzove intenzivno rast kosti in 
dobro oblikovanje kolčnih sklepov. Hrbtenica dojenčka, ki obiskuje vadbo plavanja, se hitreje 
oblikuje iz okrogle v dvojno S-obliko. Skeletno mišičevje se z gibanjem v vodi enakomerno 
oblikuje, saj v prsnem položaju otrok krepi hrbtno mišičje, mišice ramenskega obroča in 
ostalo mišičevje. Ortopedi pravijo, da je plavanje osnova za zdrav razvoj otroka (Šajber, 
2006). 
 
Vpliv plavanja na psihični razvoj 
Cilj katerekoli gibalne dejavnosti v vodi je zagotavljanje občutka zadovoljstva pri sodelujočih 
v vadbenem procesu. Vadba, v katero so vključeni tudi starši otrok, je družinsko dogajanje, ki 
pripomore k okrepitvi družinski vezi, poleg tega pa vpliva na telesni razvoj otroka. Starši med 
vadbo spoznajo druge starše, kjer si izmenjajo mnenja, izkušnje in navežejo nova prijateljstva. 
Še posebej je druženje priporočljivo za matere, ki doživljajo poporodno depresijo. S 
prilagajanjem na vodo in učenjem plavanja se poglobi odnos med starši in otroki. Nežnost, 
predanost ter ljubkovanje staršev je izhodišče za razvoj kasnejših pozitivnih odnosov otroka 
na dotike, hkrati pa se pri otroku razvije pozitiven odnos do vode (Šajber, 2006). 
 
Vpliv plavanja na socialni razvoj 
Ko je otrok sposoben samostojnega gibanja v vodi, se začnejo vzpostavljati socialni odnosi 
znotraj vadečih ter med vadečimi in starši. Otrok začne tako obvladovati širše okolje. V 
kasnejših urah poučevanja plavanja je razvidno, da se pri igrah zadržujejo skupaj vedno isti 
otroci. S prihodom otroka iz domačega okolja v družbo drugih otrok se prične prilagajanje 
vedenju skupine in upoštevanju drugih. Socialni razvoj se prične s spoznavanjem obnašanja in 
pravil v okolju. Med igro, ki jo usmerja učitelj, se vzpostavi stik z drugimi, kar pripomore h 
krepitvi socialnih odnosov (Šajber, 2006). 
 
 
1.2.3 Zgodovina plavanja 
 
Plavanje ima pomembno vlogo v življenju ljudi že od pradavnine. V času plemenskih 
skupnosti je voda predstavljala ljudem neposredno nevarnost. Reke, ob katerih so živeli, so 
ovirale njihovo preseljevanje, iskanje hrane in beg pred sovražniki. Poplave so velikokrat 




pomembnejše z razvojem sredozemskih kultur, ki so bile izredno povezane z morjem (Jurak 
in Kovač, 1998).  
 
V času antike je bilo znanje plavanja zelo cenjeno. Stari Grki so ljudi, ki niso znali plavati, 
poimenovali z žaljivko barbari. Zanimivo je, da sta le človek in opica edini vrsti sesalcev, ki 
ne znata plavati od rojstva, in se morata plavanja naučiti skozi življenje (Rajtmajer, 1992). 
 
Vloga plavanja se je spreminjala več milijonov let glede na vsebino, razumevanje in 
usmerjenost. Razvoj plavanja je glede na osnovne značilnosti in motive moč razdeliti na tri 
različna obdobja. Prvo obdobje razvoja plavanja je najdaljše, saj je trajalo od prvega stika 
človeka z vodo do zavračanja potrebe po vodi in nato do potrebe po uporabi vode. Osnovna 
težnja tega obdobja je bila, da je človek sposoben obvladovati vodo in ohranjati telo na vodni 
gladini. Za drugo obdobje plavanja je značilno učenje plavanja in razvoj posameznih 
plavalnih tehnik, saj so ljudje želeli zmanjšati število utopitev oziroma povečati varnost. 
Tretje obdobje plavanja je zaznamovalo tekmovanje, saj je bil osnovni motiv tega obdobja 
razvoj hitrejšega in učinkovitejšega plavanja (Zahorjević, 1991). 
 
Prva plavalna šola, ki je organizirala plavalne tečaje, namenjene otrokom, mladini, odraslim 
in invalidom, je potekala že leta 1931 v Iliriji. Plavalni tečaji so za razliko od današnjih trajali 
30 učnih ur, vsebina pa je bila podobna današnji. Tečaj je obsegal prilagajanje na vodo, igre 
na vodi, splošne informacije o plavanju, učenje plavalnih tehnik, skoke v vodo, potapljanje, 
reševanje iz vode, nudenje prve pomoči pri utopljencu, funkcije telesnih organov pri plavanju, 
higieno, prehrano in športno masažo (Kapus, V.  idr., 2011). 
 
V času druge svetovne vojne je plavanje pri nas zamrlo, kar je povzročilo slabo znanje 
plavanja Slovencev in posledično povečano število utopitev. Leta 1963 je Zvezna komisija za 
telesno kulturo dala pobudo za večletno akcijo Naučimo se plavati, za katero je bil v Sloveniji 
še isto leto imenovan republiški odbor, ki je prevzel vodenje akcije in ustanavljanje štabov v 
občinah (Šink, 1974). 
 
Plavalni tečaji v vrtcih so se začeli pojavljati leta 1978. Leto 1983 velja za prelomno leto 
tečajev plavanja v vrtcih, saj se ga je tega leta udeležilo kar 5000 otrok. Število udeleženih na 
plavalnih tečajih je raslo in v letu 1987 doseglo število 12.000. Z nastankom športnega 
programa športne značke Mali sonček, leta 1997, je pojavnost plavalnih tečajev v vrtcu dobilo 
nove razsežnosti in porast udeleževanja (Šink idr., 1993).  
 
Učenje plavanja vse od leta 1965 poteka po klasični metodi učenja, ki je najbolj razširjena 
metoda tako v Sloveniji kot tudi drugod po svetu. Kljub razvoju novih metod učenja plavanja 
klasična metoda še vedno ostaja najpogostejša metoda za učenje plavanja otrok na plavalnih 
tečajih.    
 
 
1.2.4 Fredov program učenja plavanja 
 
Od leta 1986 je v raziskovanje zgodnjega plavanja otrok vključena Freds Swim Academy iz 
Augsburga iz Nemčije. Ti so razvili metodo učenja plavanja, ki je primerna za vsako starostno 
skupino tako dojenčkov kot tudi malčkov, kjer za učenje plavanja uporabljajo swimmtrainerje 
oziroma tako imenovane Fredove plavalne obroče. Program plavanja se deli na tri stopnje, ki 
so namenjene plavanju dojenčkov, malčkov in prostem plavanju. Osnovno načelo programa je 




odnos do vode. V Sloveniji poteka učenje plavanja po Fredovi metodi že 20 let. Letno se v 
program vključuje okoli 1000 staršev z otroki. Ti programi so v večini samoplačniški in niso 





Slika 1. Fred swim academy logo (Freds swim academy, 2019). 
 
Fredov plavalni obroč je prav poseben obroč, ki je odprt v zadnjem delu, v notranjosti pa ima 
tako imenovan trebušni del, na katerem otrok leži. Otrok je v obroč pripet z varnostnim 
pasom, da ne zdrsne iz obroča. Obroč je sestavljen iz notranjega in zunanjega napihljivega 
prekata, napihljivega varnostnega pasu in trebušnega dela. Obroč otroku omogoča položaj v 
optimalni trebušni legi. Fredova metoda učenja plavanja se deli na tri stopnje, kjer je za vsako 
stopnjo značilen drugačen obroč, ki se od ostalih razlikuje po velikosti in barvi. Ločimo rdeči, 
oranžni in rumeni Fredov plavalni obroč. Za dojenčke od 4. mesece do tretjega leta starosti je 
namenjen rdeči obroč. Oranžni plavalni obroč  je namenjen za plavanje malčkov, starih od 2 
do 3 let in pol. Zadnji, rumeni, obroč pa je namenjen predšolskim otrokom, starim od 4 do 6 





Slika 2.  Sestavljenost Fredovega plavalnega obroča (Ileršič, 2013). 
 
Starostne skupine se spreminjajo glede na razvoj otrok, predznanje plavanja in prilagojenost 
na vodo, kar pomeni, da prej ko otrok začne plavati, prej lahko prestopi v naslednjo stopnjo. 
Poleg samega plavanja je napredek odvisen od gibalnega in psihičnega razvoja otroka, 






Tabela 2  
Tristopenjska Fredova metoda učenja plavanja s Fredovimi obroči (Šajber, 2006) 
 
STOPNJA OBROČ UČENJE 
Prva stopnja Rdeči obroč Učenje udarca prsno 
Druga stopnja Oranžni obroč Avtomatizacija udarca prsno, 
začetek zaveslaja prsno in 
skok na noge z obročem  
Tretja stopnja Rumeni obroč Koordinacija zaveslaja in 
udarca, 
zmanjševanje vzgona z 
izpuščanjem zraka do 
samostojnega plavalca, skok 




RDEČI FREDOV OBROČ 
 
Rdeči Fredov obroč otroku omogoča največjo stabilnost, saj je od vseh treh plavalnih obročev 
prav ta največji in ima največji vzgon. Lego v plavalnem položaju otroku omogoča opora 
prsnega dela, naramnice pa ohranjajo otrokovo težišče telesa, da se le-to ne bi pomaknilo 
naprej in povzročilo prevrata naprej. Obroč daje otroku podporo, ki mu omogoča lažje 
prilagajanje na vodo in učenje udarca. Roke otroka so v plavalnem obroču omejene načrtno, 
da se lahko otrok osredotoči na udarce, saj zaveslaji v tej fazi še niso tako pomembni. Sonožni 
odriv dojenčka v vodi spominja na gibanje žabe v vodi. Pri prvi stopnji učenja plavanja 
želimo kar se da izkoristiti otrokov sonožni odriv, saj se bo le-ta spremenil v izmenične gibe, 
ko bo otrok enkrat shodil (Šajber, 2006).  
 
ORANŽNI FREDOV OBROČ 
 
Oranžni Fredov obroč je v primerjavi z rdečim manjše velikosti, kar ima za posledico manjši 
vzgon in zmanjšano stabilnost. S tem otroku omogočimo večjo svobodo pri gibanju. 
Avtomatizirane udarce še naprej spodbujamo in jih začnemo koordinirati z zaveslaji. Še 
posebej moramo biti pozorni na enakomerno gibanje z majhnimi zaveslaji in velikimi udarci. 
Koordinacija otroka se postopoma avtomatizira, s čimer dosežemo, da otrok že preplava 
daljšo razdaljo s prsnim plavanjem, spreminja smeri plavanja, se obrača v vodi ter se počuti 
samostojno in sproščeno. Vloga staršev je na začetku še velika, saj pri učenju plavanja 
sodelujejo, nato pa se po 3. letu starost počasi odmikajo iz vode in se preselijo na rob bazena. 
Vse večja postaja vloga učitelja, ki vedno več neposredno sodeluje z otroki. Ko je otrok 
sposoben in brez težav zmore v pravilni koordinaciji preplavati daljše razdalje, lahko preide v 
naslednjo stopnjo učenja plavanja, to je rumen Fredov obroč. Otroci so lahko tako kljub enaki 
starostni skupini v oranžnem obroču, medtem ko so lahko nekateri še na prvi stopnji, v 
rdečem obroču, najnaprednejši pa že v rumenem Fredovem obroču (Šajber, 2006).  
 
RUMENI FREDOV OBROČ 
 
Rumeni Fredov obroč je od vseh obročev najmanjši, kar pomeni, da ima najmanjši volumen, 
vzgon in stabilnost, a hkrati otroku omogoča največ svobode pri gibanju v vodi. Obroč otroku 




preplavati daljše razdalje in ob tem spreminjati tudi smer gibanja, lahko nadaljujemo z 
metodičnim postopkom učenja plavanja. Postopoma začnemo z zmanjševanjem volumna 
zraka v zunanjem delu obroča ter nato dodatno izpuščamo zrak še v notranjem delu obroča, 
kar drugače imenujemo stabilizatorji. Z izpuščanjem zraka iz zunanjega in notranjega dela 
obroča otrok ne potrebuje več pomoči za vzgon in tako plava samo s stranskimi deli obroča, 
ki so še napolnjeni z zrakom. Stranski deli obroča nimajo nosilne funkcije, ampak v največji 
meri psihološko funkcijo, ki otroku daje dodaten občutek varnosti v vodi. Ko začnemo z 
izpuščanjem zraka v stranskih delih obroča, moramo biti še posebej pozorni na mirno in 
enakomerno plavanje otroka. Ko otrok doseže to stopnjo učenja, je sam sposoben nadzorovati 
pravilen položaj za vzgon, potrebno je samo počakati, da bo pripravljen opustiti obroč in 




Slika 3. Fredovi plavalni obroči (Freds swim academy, 2018) 
 
Vaje za 10-urni plavalni program po Fredovi metodi v rumenem obroču (Šajber, 2006): 
- 1., 2. in 3. ura: Učenje, izpopolnjevanje in avtomatizacija udarca prsno 
 Pokazati žabje gibanje (udarec prsno), 
 gibanje s stopali (dobro jutro, račje noge, lahko noč) in 
 odriv od stene in drsenje. 
 
- 4. in 5. ura: Učenje, izpopolnjevanje in avtomatizacija udarcev in zaveslajev prsno 
 Učenje zaveslaja na suhem (brisanje mize, risanje očal, vodomet, izvajanje 
na mestu), 
 vaje izdihovanja (upihniti svečo, odpihati roke, izdihovanje v vodo, 
mehurčki v vodo, motorni čolni), 
 vaje za pravilno koordinacijo (plavanje okoli ovir v bazenu s 
spreminjanjem tempa plavanja, plavanje od roba do roba bazena z 
zaveslaji, izvajanje zaveslajev ob pomoči učitelja, plavanje po krožnem 
poligonu) in 
 skok z obročem (skok ob pomoči učitelja, samostojni skok stoje ob robu 
bazena, skok in nadaljevanje s plavanjem). 
 
- 6. in 7. ura: Izpopolnjevanje in avtomatizacija udarca prsno in zaveslajev prsno z 
dihanjem 
 Vse izvajane vaje ponovimo z zmanjšanim volumnom zraka v obroču tako, 





- 8. ura: Avtomatizacija in dovršenost pravilnih zaveslajev in udarcev prsno z dihanjem 
in zmanjšanim vzgonom in uravnoteženostjo v rumenem Fredovem obroču 
 Vrtenje v pokončnem položaju okoli vzdolžne osi v obe smeri, 
 igre za potapljanje glave,  
 naredimo dve hiški iz črvov (otroci plavajo iz hiške v hiško, kjer ob vsakem 
vstopu in izstopu potopijo glavo) in 
 otroci plavajo celotno koordinacijo prsnega plavanja čez bazen  s petimi  
ponovitvami v obe smeri.  
 
- 9. ura: Utrjevanje koordinacije in izpuščanje zraka iz notranjega dela plavalnega 
obroča 
 Igra Spimo, kjer otroci počivajo v hrbtnem položaju (ob prisotnosti strahu 
jim pomaga učitelj) in 
 otroci brez plavalnega obroča skočijo iz blazine in plavajo do izhodnih 
stopnic. 
 
- 10. ura: Samostojen plavalec 
 Izpustimo zrak iz vseh prekatov, tako da ima otrok napihnjen le prsni del 
plavalnega obroča in 
 ko je otrok pripravljen, odstranimo še preostali del obroča in plava 
samostojno.  
 
Prednosti Fredove metode učenja plavanja: 
- optimalen plavalni položaj, 
- povečana varnost v vodi, 
- vadba je mogoča v globoki ali plitki vodi, 
- vsak otrok je obravnavan po lastnih razvojnih zmožnostih, 
- vadba poteka s sodelovanjem s starši, dokler jih otroci potrebujejo, 
- varnost v plavalnem obroču omogoča hitro in lažje učenje, 
- plavalni obroč otroku pomaga pri gibanju brez teže, vzgonu ter pridobivanju občutka 
za vodo, 
- občutek varnosti in posledično odprava strahu, 
- metoda upošteva otrokovo dojemljivost in podpira otrokovo pravico do učenja koraka 
za korakom, 
- samoinciativno in samostojno učenje otroka, 
- pri prikazovanju ima učitelj proste roke, lahko je v vodi ali pa zunaj nje, kjer ima 
pregled nad dogajanjem, 
- otroku lahko dajemo navodila in popravljamo napake neposredno med plavanjem, 
- otroku je omogočen postopni prehod na samostojno plavanje, kar dosežemo z 
izpuščanjem zraka iz posameznih prekatov, 
- podpora plavalnega obroča otroku omogoča plavanje daljših razdalj, kar ima za 
posledico pospešeno avtomatizacijo udarcev in zaveslajev, 
- vadba vzdržljivosti na daljše razdalje je omogočena s stopnjevanjem zaradi 
uravnavanja zraka v posameznih prekatih, 
- čakanja ob bazenu praktično ni, kar pomeni, da otrokom ostane več časa za izvajanje 
vaj, s čimer lahko dosežemo večji napredek v eni vadbeni uri, 
- lažje omogočanje učenje plavanja otrokom s posebnimi potrebami, saj jih lahko s 
plavalnim obročem varno vključimo v skupino in 






Pomanjkljivost Fredove metode učenja plavanja (Šajber, 2006) je plavanje brez izdihovanja v 
vodo. 10-urni plavalni tečaj po Fredovi metodi učenja plavanja ne predvideva izdihovanja v 
vodo med plavanjem, vemo pa, da je plavanje lahko varno šele takrat, kadar plavalec zmore in 
zna izdihovati v vodo. Vaje izdihovanja v vodo se dodajo šele po tem, ko je otrok že sposoben 
plavati samostojno.  
 
 
1.2.5 Klasična metoda učenja plavanja 
 
Tabela 3 
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V Tabeli 3 so predstavljeni splošni pogledi na gibalno učenje plavanja in gibalno učenje. 
Učenje plavalnih tehnik poteka na različnih stopnjah, zato je prva naloga učitelja, da ugotovi 
predznanje svojih učencev. To pokaže, na kateri stopnji usvojenosti posamezne plavalne 
tehnike se otrok nahaja ter katere druge tehnične elemente, kot so skoki in obrati, že pozna. 
Otroka tako na podlagi ugotovljenega znanja, ob hkratnem upoštevanju želja učenca in 
izvedbenih možnostih učitelja, razvrstimo v enega izmed petih programov šole plavanja 
(Kapus, V.  idr., 2011). 
 
Učenje plavanja neplavalcev poteka na dveh ravneh: 
- prilagajanje na vodo in 
- učenje plavalne tehnike (Kapus, V.  idr., 2011). 
 
Posameznih sklopov prilagajanja na vodo se otroci naučijo skozi različne vaje in igre, ki 
prehajajo od lažjih k težjim. Naloga učitelja je, da izbere igre, ki bodo ustrezale tako 
značilnostim otroka kot tudi njegovim sposobnostim (Kapus, V.  idr., 2011). 
 
Sklopi in vaje prilagajanja na vodo (Kapus, V.  idr., 2011): 
- Prilagajanje na upor vode: 




 odrivanje vode z rokami, 
 različne hoje po vodi, 
 tek po vodi,  
 tekalne igre v vodi (lovljenja, črni mož, menjava mest …) in 
 veslanje z roko na pripomočkih.  
 
- Prilagajanje na potapljanje glave: 
 zadrževanje dihanja pod vodo, 
 škropljenje, 
 umivanje obraza, 
 črni mož s potopitvijo glave pod gladino,  
 stoja na rokah in 
 konji in jezdeci. 
 
- Prilagajanje na gledanje pod vodo: 
 gledanje pod vodo, 
 štetje prstov pod vodo in 
 iskanje predmetov. 
 
- Prilagajanje na izdihovanje pod vodo: 
 močan izdih,  
 pihanje sveče, 
 lebdenje žogice,  
 dan noč, 
 račke in ribice in 
 pihanje klobučka. 
 
- Prilagajanje na plovnost: 
 mrtvak na hrbtu, 
 mrtvak na prsih, 
 prepusti se vodi in 
 testi plovnosti. 
 
- Prilagajanje na drsenje: 
 vlečenje čolna, 
 drsenje iz hoje in teka,  
 drsenje po vodni gladini z odrivom od stene v različnih položajih in  
 testi drsenja.  
 
Ko je učenec že dobro prilagojen na vodo, lahko učitelj začne s poučevanjem posameznih 
plavalnih tehnik. Učitelj začne učiti gibanje z vajami na kopnem, kjer učenec najprej posnema 
plavalno gibanje pod nadzorom učitelja, ki ga pri tem popravlja. Ko je gibanje na kopnem 
usvojeno, se začne učenje gibanja v vodi, kjer učenec dobi občutek upora vode med samim 
gibanjem. Učenje plavanja v vodi poteka po določenem zaporedju: 
- na mestu, 
- ob robu bazena,  
- v hoji (vadba zaveslajev), 




- s pomočjo plavalnih pripomočkov (plovci in plavalne deske) in  
- brez pripomočkov (samostojno izvajanje) (Kapus, V.  idr., 2011). 
 
Učitelj mora pri izvedbi posameznih vaj upoštevati opis plavalnih gibov posameznih 
plavalnih tehnik in različno stopnjo usvojenosti znanja. Učenje plavalne tehnike delimo na tri 
težavnostne stopnje, in sicer na osnovno tehniko, nadaljevalno tehniko in tekmovalno tehniko 
(Kapus, V.  idr., 2011).  
 
Plavalna tehnika prsno od nas zahteva gibanje, ki ni tako naravno kot pri tehniki kravl in 
hrbtno. Učitelj zaradi lažjega razumevanja v prvih urah udarce in zaveslaje razdeli na štiri 
dobe,  s čimer učenec lažje nadzoruje pravilno plavanje gibov. Takšen analitičen način učenja 
ne sme trajati predolgo, ker je končen cilj plavanje v tekočem, pravilnem in usklajenem 
gibanju. Učenje plavalne tehnike prsno poteka po naslednjem vrstnem redu: 
- učenje položaja telesa, 
- učenje udarca, 
- učenje zaveslaja, 
- učenje gibanja glave z dihanjem v koordinaciji z zaveslaji in  
- učenje koordinacije tehnike (Kapus, V.  idr., 2011). 
 
 
1.2.6 Razlike med Fredovo in klasično metodo učenja plavanja 
 
Učenje plavanja po klasični metodi od otroka zahteva usvojenost vseh šestih stopenj 
prilaganja na vodo (prilagajanje na upor vode, gledanje pod vodo, potapljanje glave, 
izdihovanje v vodo, drsenje in plovnost), predno sme začeti z učenjem udarca, zaveslaja ter 
celotno koordinacijo z dihanjem. Fredov program učenja plavanja otroku omogoča takojšnje 
učenje plavalnih gibov. Vadba lahko poteka v globoki vodi, saj so otroci v obroču varni. 
Fredova metoda tako od nas ne zahteva ločevanja ur na prilaganje na vodo in učenja samega 
plavanja, ampak lahko otroke z uporabo različnih pripomočkov, s primernimi didaktičnimi 
prijemi in še posebej z igro sproti prilagajamo na vodo. Najenostavnejše je koriščenje časa za 
prilagajanje na vodo med vadbo samih plavalnih gibov, kar otrokom predstavlja nekakšen 
aktivni odmor. Prilagajanje na vodo poteka skozi igre in vaje, ki pa so za predšolske otroke 
velikokrat pretežke (potapljanje glave, gledanje pod vodo), saj te večkrat ne navdušijo niti 
starejših, ki so že dobri plavalci. Otrokom tako pri Fredovi metodi z vzporednim učenjem 
plavanja omogočimo več časa, da lahko usvojijo precej zahtevne naloge za prilagajanje na 
vodo (Ileršič, 2013). 
 
V učnih načrtih športne vzgoje za osnovne šole, gimnazije in druge srednje šole je za učenje 
plavanja po klasični metodi za neplavalce postavljen normativ do največ osem učencev na 
učitelja, medtem ko Fredov program po normativih dovoljuje največ šest otrok na učitelja 
(Kapus, V.  idr., 2011). Razlika ni zgolj v normativu, temveč tudi v sami aktivnosti otrok. V 
tem primeru  otroci, ki se učijo po Fredovi metodi, v eni učni uri naredijo več plavalnih gibov 
kot otroci, ki se učijo po klasični metodi. Kadar otroci ne sežejo do dna bazena, se pri klasični 
metodi plavanja delo upočasni, saj je istočasno zaradi varnosti lahko aktiven le en otrok ob 
spremstvu učitelja, medtem ko so pri Fredovi metodi vsi otroci v obročih, kar pomeni, da so 
vsi lahko aktivni hkrati. Učitelju pri tem ni potrebno držati otroka in popravljati njegovega 
položaja v vodi, zato se lahko osredotoči na izvajanje udarcev in zaveslajev. Otrok lahko tako 
ob večji preplavani razdalji, številčnejši ponovitvi posameznega elementa in hkratni pomoči 
učitelja hitreje napreduje, doseže hitrejšo avtomatizacijo udarcev in zaveslajev ter zraven 





Med klasično in Fredovo metodo učenja plavanja se pojavlja razlika tudi v plavalnem 
položaju vadečega. Pri Fredovi metodi učenja plavanja se lahko otrok osredotoča zgolj na 
izvedbo pravilnih udarcev in zaveslajev, saj mu optimalni plavalni položaj omogoča Fredov 
plavalni obroč. Pri klasični metodi pa mora otrok usvojiti najprej udarec, kar mu kasneje 
omogoča vzdrževanje v pravilnem plavalnem položaju (Ileršič, 2013).  
 
Prednost klasične metode je učenje treh osnovnih tehnik: kravl, prsno ali hrbtno, medtem, ko 
se je pri Fredovi metodi zaradi oblike plavalnega obroča mogoče učiti le plavalne tehnike 
prsno (Ileršič, 2013). 
 
Vidovič (2004) je v svojem diplomskem delu predstavil raziskavo, kjer so v Sloveniji skupaj s 
sodelavci primerjali uspešnost učenja prsnega plavanja. 157 otrok neplavalcev, starih štiri in 
pet let, se je 10 ur učilo plavati po dveh metodah, klasični in Fredovi metodi učenja plavanja. 
Raziskava je pokazala, da je 64 % otrok, ki so se učili plavati po Fredovi metodi, uspešno 
preplavalo 25 metrov, medtem ko je isto razdaljo preplavalo le  4,2 % otrok, ki so se učili 
plavanja po klasični metodi. Z raziskavo so dokazali, da je Fredov program učenja plavanja v 
primerjavi s klasičnim programom učinkovitejši.  
 
Bistvena razlika med klasično in Fredovo metodo je potapljanje glave, kar sodi v sklop 
prilagajanja na vodo. Otroci pri klasični metodi potapljajo glavo od prve ure dalje, medtem ko 
se pri Fredovi metodi začne potapljati glavo pri zadnjih urah učenja plavanja.  
 
 
1.2.7 Kurikulum za vrtce 
 
Dejavnosti kurikuluma za vrtce delimo na naslednjih šest področij, ki se med seboj 
povezujejo, dopolnjujejo in dograjujejo: 
 gibanje,  
 družba, 
 jezik, 
 umetnost,  
 matematika in 
 narava. 
 
»Globalni cilji področja gibanja so: 
- omogočanje in spodbujanje gibalne dejavnosti otrok, 
- zavedanje lastnega telesa in doživljanje ugodja v gibanju, 
- spoznavanje svoje gibalne sposobnosti, 
- razvijanje gibalnih sposobnosti, 
- pridobivanje zaupanja v svoje telo in gibalne sposobnosti, 
- usvajanje osnovnih gibalnih konceptov,  
- postopno spoznavanje in usvajanje osnovnih prvin različnih športnih zvrsti in 
- spoznavanje pomena sodelovanja ter spoštovanja in upoštevanja različnosti. 
(Kurikulum za vrtce, 1999) 
 
Na izbiro različnih gibalnih dejavnosti vpliva geografska lega vrtcev. Mestni vrtec, ki v bližini 
nima manjših vzpetin ali hriba, bo manj časa namenil hoji, igri na snegu, kakor vrtci, ki to 




vodne površine, saj bodo več časa namenili prilagajanju na vodo in igri v vodi ter plavanju. 
(Kurikulum za vrtce, 1999)  
 
Poleg vseh dejavnostih, ki jih ponuja vrtec v skladu s kurikulumom, vrtec dodatno ponuja 
tako imenovane obogatitvene dejavnosti. Te sodijo v izvedbeni kurikul vrtca in jih vrtec 




Gibalno/športni program Mali sonček izhaja iz programa Zlati sonček. Namenjen je vsem 
otrokom od drugega do šestega leta starosti. Program delimo na štiri stopnje, njihov namen pa 
je obogatiti področje gibanja v vrtcu z dodajanjem sodobnih gibalnih in športnih vsebin. Velik 
poudarek je na igri in vadbi, ki je prijetna in prilagojena otroku (Videmšek, Stančevič in 




Slika 4. Mali sonček logo (Šport mladih, 2019) 
 
Cilji programa Mali sonček: 
- obogatitev programa gibalno/športnih dejavnosti v vrtcu, 
- povečati število gibalnih dejavnosti na prostem, 
- vključevanje sodobnih in improviziranih športnih pripomočkov, 
- spodbujanje staršev k aktivnemu sodelovanju pri izvedbi programa, 
- spodbujanje staršev in otrok k aktivnemu preživljanju prostega časa, 
- otrokom vzbuditi željo, navado in potrebo po gibanju v vseh starostnih obdobjih in 
- spodbujanje športnih društev, klubov, zvez in drugih k sistematičnemu delu in 
celostnemu pristopu pri dodajanju gibalno/športnih vsebin predšolskim otrokom 
(Videmšek idr., 2012). 
 
Štiri stopnje Malega sončka in njihove naloge: 
Mali sonček – modri (za otroke od 2. do 3. leta): 
- modri planinec (4 izleti ali 2 daljša sprehoda in 2 izleta), 
- igre brez meja, 
- naravne oblike gibanja na prostem ali dejavnosti na trim stezi na igrišču, 
- igre na prostem, 
- igre z žogo, 
- vožnja s poganjalčkom,  
- naravne oblike gibanja in  





Mali sonček – zeleni (za otroke od 3. do 4. leta):  
- zeleni planinec (4 izleti: 3 izleti in 1 orientacijski pohod), 
- igre brez meja, 
- mini kros (tek 200 metrov) ali dejavnosti na trim stezi na igrišču, 
- igre na prostem z alpskimi ali tekaškimi smučmi (igre na snegu brez in s smučmi ali 
igre z nestrukturiranim materialom in igre s smučmi na travi), 
- vožnja s triciklom ali skirojem, 
- igre z žogo, 
- ustvarjanje z gibom in ritmom in 
- naravne oblike gibanja. 
 
Mali sonček – oranžni (za otroke od 4. do 5. leta): 
- oranžni planinec (4 izleti: 3 izleti in 1 orientacijski pohod), 
- igre brez meja, 
- mini kros (tek 250 do 300 metrov) ali dejavnosti na trim stezi na igrišču, 
- igre na prostem s smučmi (igre na snegu brez in s smučmi ali igre z nestrukturiranim 
materialom in igre s smučmi na travi), 
- vožnja s skirojem ali kolesarjenje, 
- igre z žogo, 
- ustvarjanje z gibom in ritmom in 
- naravne oblike gibanja. 
 
Mali sonček – rumeni (za otroke od 5. do 6. leta): 
- rumeni planinec (5 izletov: 4 izleti in 1 orientacijski pohod), 
- igre brez meja, 
- mini kros (tek 300 metrov) ali dejavnosti na trim stezi na igrišču, 
- igre na prostem s smučmi (igre na snegu brez in z alpskimi smučmi ali igre na snegu 
ter hoja in tek na smučeh 500 metrov ali igre z nestrukturiranim materialom in igre s 




- igre z žogo, 
- ustvarjanje z gibom in ritmom, 
- elementi atletske in gimnastične abecede in 
- igre z vodo, ob vodi in v vodi. (Videmšek, Zajec, Stančevič in Reberšak Cizelj, 2012) 
 
Otroci ob opravljenem številu določenih nalog (5 nalog pri modrem, zelenem in oranžnem 
sončku in 7 nalog pri rumenem sončku) prejmejo priznanje in športni pripomoček. 
 
Cilji pri igrah z vodo, ob vodi in v vodi: 
- otroci sproščeno izvedejo gibalne naloge, ki vključujejo prilagojenost na vodo, 
- prilagojenost na upor vode, 
- potapljanje glave, 
- izdihovanje v vodo. 
- gledanje pod vodo ter  






1.2.8 Plavalni tečaj 
 
Vrtec lahko organizira plavalne tečaje znotraj vrtca, preko programa Naučimo se plavati ali 
preko programa Mali sonček. V primeru, da vrtec sam organizira plavalne tečaje, jih 
financirajo starši oziroma del starši, del pa lokalna skupnost, donatorji in sponzorji. Plavalne 
tečaje v programih Naučimo se plavati ali Mali sonček sofinancira Zavod za šport RS Planica, 
drugi del pa starši, lokalna skupnost, donatorji in sponzorji. Višina financiranja Zavoda za 
šport RS Planica je odvisna od oddaljenosti bazena, kjer bo potekal plavalni tečaj. Zavod 
prispeva 4,20 EUR na otroka, če je sedež organizatorja plavalnega tečaja od bazena oddaljen 
do 10 kilometrov in 12,50 EUR na otroka, če je sedež organizatorja plavalnega tečaja od 




Slika 5. Število tečajev in število otrok za 10-urne plavalne tečaje po statističnih regijah za vrtce (Grujić, 
2018) 
 
Število plavalnih tečajev, ki jih organizirajo vrtci, se po posameznih regijah razlikuje. Največ 
plavalnih tečajev je organiziranih v osrednji Sloveniji, kjer imajo na razpolago največ 
bazenskih kopališč. Število organiziranih plavalnih tečajev znotraj vrtcev  in število otrok, ki 
se udeleži teh tečajev, vsako leto v večini regij narašča, saj se zavedajo, pomena usvajanja 






Slika 6. Število otrok na 1000 prebivalcev za 10-urne plavalne tečaje za šolsko leto 2017/2018 na 
zemljevidu (Grujić, 2018) 
 
Glavni razlog za neudeležbo na plavalnem tečaju ali neorganizacijo plavalnega tečaja je 
oddaljenost bazenskih kopališč od vrtca, kar vpliva na višji strošek tečaja. Veliko regij, 
predvsem Koroška in Goriška, ima bazene od vrtca oddaljene več kilometrov, zato že sami 









Kljub številčnim organizacijam in udeležbam otrok na plavalnih tečajih pa odstotki tistih 
otrok, ki se skozi plavalni tečaj naučijo plavati, pada. Razlogi za to niso znani, saj naj bi 




Termoregulacija je fiziološki proces, ki človeku omogoča vzdrževanje stalne telesne 
temperature. Vzdrževanje se odvija preko oddajanja odvečne toplote, ki se sprošča iz por na 
površini kože. V primeru stika telesa z vodo temperature med 24 C in 28 C se v našem 
organizmu začnejo pojavljati termoregulacijske spremembe, ki jih zaznavajo receptorji v 
ožilju kože ter nato posredujejo informacijo v glavni center za toplotno uravnavanje v 
možganih. Dražljaji pri stiku  kože z vodo povzročijo širjenje ali krčenje žil in posledično 
večjo ali manjšo prekrvavitev. Ob stiku z mrzlo vodo se naše ožilje zoži, kar vpliva na 
povečanje menjave kisika in s tem hkrati povečanje proizvodnje toplote, s čimer se naše ožilje 
ponovno širi. Ponovno širjenje omogoča nastanek boljše prekrvavitve kožne površine. Če je 
voda premrzla, pride do krčenja ožilja, ki privede do občutka mraza, kar pomeni, da se je naše 
termoregulacijsko ravnotežje porušilo. Gibanje v vodi je takrat potrebno prekiniti, saj lahko 
drugače pride do organskih poškodb (Kapus, V.  idr., 2011). 
 
Človek v vodi proizvaja 70 % toplote, medtem ko na zraku v mirovanju le 20 %, kar pomeni, 
da je oddajanje toplote v vodi dvakrat do trikrat večje kot na zraku. Temu pojavu pravimo 
kondukcija. Tudi v primeru, ko se človek giba v vodi, ki ima enako temperaturo, kot je 
njegova telesna temperatura, se ob daljšem bivanju v vodi prične ohlajati in ga prične zebsti 
(Kapus, V.  idr, 2011). 
 
Človeško telo, ki uravnava telesno temperaturo, lahko razdelimo na sredico in plašč. Meja 
med enim in drugim je nejasna in se spreminja glede na temperaturo okolja. Temperatura 
sredice zdravega človeka, ki zajema notranje organe, se načeloma ne spreminja in ima 
temperaturo med 36 C in 37,5 C, medtem ko se temperatura kože, ki je del  telesnega 
plašča, spreminja glede na temperaturo okolja. Plašč predstavlja izolacijsko plast med sredico 







Slika 8. Sredica in plašč telesa pri različnih temperaturah okolice (White, 2011) 
 
Odvečna toplota se v okolico oddaja preko kože v obliki štirih fizikalnih procesov: 
- Radiacija (sevanje) je izgubljanje toplote preko različnih oblik infrardečih 
elektromagnetnih valov, kjer je valovna dolžina od 5 do 20 μm. Količina toplote, ki jo 
lahko oddamo na takšen način, je odvisna od razlike med temperaturo telesa in okolice 
ter od same površine telesa. Odrasel človek tako v okolje odda približno 60 % svoje 
toplote, medtem ko otrok pri enakih pogojih odda kar večino svoje telesne toplote. V 
primerih, kadar smo v okolici s temperaturo višjo od naše telesne temperature, se telo 
segreva preko sevanja iz okolja.  
 
- Evaporacija (izhlapevanje) je proces, pri katerem človek svojo toploto oddaja, kar se 
da najučinkoviteje. Vsak mililiter našega izhlapljenega znoja pomeni, da v okolico 
oddamo približno 2,4 kJ toplote. Povprečen človek vsak dan samo z dihanjem in skozi 
površino svoje kože na dan preko izhlapevanja izloči 0,6 litra vode. Evaporacija je 
edini proces, ki nam omogoča ohlajanje telesa, kadar je temperatura v okolju višja, kot 
je naša telesna temperatura, kar nam omogoča preživetje v toplejših in vročih 
klimatskih pasovih.  
 
- Kondukcija (prevajanje) pomeni neposreden prenos z ene površine na drugo. Toplota 
predstavlja kinetično energijo molekul, ki neprestano vibrirajo, kar omogoča, da se 
preko vibracije prenašajo med seboj. Ob neposrednem stiku kože z zrakom človek s 
prevajanjem toplote oziroma s kondukcijo običajno izgubi približno 15 % toplote, kar 
pa se ob vetrovnih razmerah in ob stiku z vodo močno poveča.  
 
- Konvekcija je proces, pri katerem prihaja do izgubljanja toplote zaradi gibanja zračne 
ali druge mase. Ta proces vedno deluje skupaj s prevajanjem toplote oziroma s 
kondukcijo. Kadar je telesna temperatura enaka temperaturi zračne ali druge mase, se 
toplotno prehajanje preneha. Primer je zrak, ki se ves čas premika okoli nas, zato se 
molekule zraka, ki smo jih že ogreli, stalno nadomeščajo z drugimi, novimi 








Slika 9.  Fizikalni procesi oddajanja toplote v okolje (Rituper, 2016) 
 
V primeru, kadar smo izpostavljeni okolju in okoliščinam, ki presegajo naše sposobnosti 
prilagajanja termoregulacijskega organizma, lahko pride do hipertermije ali pregretja telesa ali 
do podhladitve ali hipotermije. Hipotermija se razvija v hladnejših klimatskih pasovih, 
običajno kot posledica nesreče (brodolom, alpinizem). K razvoju hipotermije so bolj nagnjene 
osebe, ki imajo slabše učinkovito termoregulacijo (dojenčki, starejši, alkoholizirane osebe ali 
oseba pod vplivom drugih substanc, osebe z okvaro ščitnice). Prvi odziv telesa na podhladitev 
je drgetanje, s čimer telo od štiri- do petkrat poveča proizvodnjo toplote. Če je bilanca toplote 
kljub odzivu obrambnega mehanizma še vedno negativna, začne termoregulacija pri 
temperaturi človekove sredice telesa 32 C odpovedovati. Neposreden vpliv temperature na 
presnovo tako ne zadošča trenutnim potrebam, kar s padanjem vsake stopinje ugašuje 
reflekse, zmanjšuje dihanje, delovanje srca, pojavijo se motnje ritma srca itd. Hipertermija se 
pojavi v primeru, kadar nam zunanje razmere onemogočajo zadostno oddajanje telesne 
toplote. Endogena hipertermija nastopi, ko sredica telesa preseže 37,5 C. Vzrok zanjo so 
najpogosteje okužbe, ki pri imunskih celicah izzovejo sproščanje pirogenov, kar preko 
hipotalamusa spreminja vrednost telesne temperature. Poleg endogene hipertermije poznamo 
tudi eksogeno hipertermijo, ki nastopi, ko se sredica telesa segreje nad 41 C in tako privede 
do odpovedi termoregulacije, delovanja notranjih organov in posledično do smrti. Eksogena 
hipertermija je posledica bivanja v okolju, kjer je temperatura višja od naše telesne 
temperature in je izhlapevanje znoja oteženo. Človekovi organizmi ob pozitivni toplotni 
bilanci sprožijo procese za oddajanje toplote preko potenja in vazodilatacije v koži. V 
primeru, ko mehanizmi niso dovolj učinkoviti, pride do pregretja sredice telesa, kar lahko 






1.3.1 Zgradba termoregulacijskega sistema  
 
Telesno temperaturo človeško telo uravnava po principu negativne povratne zanke, ki je 
sestavljena iz treh ključnih delov: receptorjev, nadzornega sistema in efektorjev. Za 
vzdrževanje stalne telesne temperature je potreben stalen dotok informacij iz 
termoreceptrojev, ki v telesu zaznavajo temperaturo. Termoreceptorje delimo na centralne in 
periferne, ki se nahajajo v možganih in v koži. Centralne receptorje sestavljajo živčne celice v 
predelu možganov in so namenjene vzdrževanju notranjega okolja telesa. Večina receptorjev 
zaznava višanje temperature sredice telesa, zgolj tretjina pa padec temperature v sredici telesa, 
zato je njihova glavna naloga preprečevanje pregrevanja telesa. Periferni receptorji se 
nahajajo v koži in so za razliko od centralnih receptorjev občutljivi na znižanje telesne 
temperature. Njihova glavna naloga je torej preprečevanje podhladitve telesa. Informacije o 
spremembi telesne temperature in posledično sredice telesa se iz termoreceptorjev prek 
živčnih povezav pošljejo v hipotalamus, kjer se nahaja nadzorni center za mehanizem 
termoregulacije. Mehanizmi na podlagi prejetih informacij preko efektorjev sprožijo 
oddajanje toplote, če temperatura naraste in obratno. Efektorji imajo sposobnost prilagajanja 
na oddajanje ali proizvodnjo toplote in se pri človeku nahajajo v koži, mišicah in žlezah 
znojnicah (Rituper, 2016). 
 
Slika 10. Nadzorna zanka za uravnavanje telesne temperature (Črne Finderle, 2010) 
 
 
1.3.2 Normalna telesna temperatura 
 
Pri zdravih osebah, ki ne trpijo za febrilno boleznijo, se temperatura globokega tkiva ali 
temperatura telesnega jedra dnevno skoraj nič ne spreminja, razpon je +/- 0,6 C. Človek brez 
oblačil je pri suhem zraku temperature od 10−55 C sposoben ohranjati konstantno 
temperaturo jedra, medtem ko se temperatura kože spreminja glede na temperaturo okolice. 
Temperatura kože je izredno pomemben dejavnik, saj ima sposobnost sproščanja toplote v 
okolje in posledično segrevanja ali ohlajanja telesa. Natančno specifično temperaturo jedra je 
zelo težko določiti, saj obstaja velik temperaturni razpon v meritvah, ki jih izvajajo v ustih 
ljudi. Tako se temperatura jedra giblje med 36 C in 37,5 C, njegova povprečna vrednost, 





Obstajajo razlike v temperaturi med distalnimi in proksimalnimi deli telesa, kjer lahko na 
distalnih delih zaznamo nižjo temperaturo kot na proksimalnih delih, ki so toplejši. Na 
telesno temperaturo vplivajo fiziološki in duševni dejavniki, zato lahko rečemo, da je 
normalna telesna temperatura med 36 C in 37,7 C. Poleg tega na naše nihanje telesne 
temperature vpliva tudi del dneva. Najnižjo temperaturo lahko izmerimo med 4. in 6. uro 
zjutraj, najvišjo temperaturo pa med 16. in 19. uro popoldan. Še posebej je nihanje telesne 
temperature značilno za dojenčke, majhne otroke in starejše. Tako je lahko za nekoga telesna 
temperatura 37,3 C normalna, medtem ko za nekoga drugega že velja za blago povišanje 
(Reberšek-Gorišek in Novak, 1999; Taylor, C., Lillis, C. in LeMone, M., 2001).  
 
Telesna temperatura se med veliko obremenitvijo in v višjih temperaturnih pogojih lahko 
poveča na 38 C do 40 C, medtem ko lahko ob izpostavljanju velikem mrazu pade tudi pod 
35 C (Guyton in Hall, 2006). 
 
 
1.3.3 Termoregulacija in telesna aktivnost 
 
Pri telesni aktivnosti srednje in visoke intenzivnosti se v aktivnih skeletnih mišicah poveča 
oksidacija hranil za pridobivanje ATP, kar posledično poveča nastanek proizvodnje toplote. 
Pri človeku v mirovanju, med sedenjem znaša okoli 70 W (kgxm²/s³), medtem ko pri srednji 
intenzivni vadbi pri posamezniku naraste na 1000 W. V primeru, da človek ne bi imel razvitih 
ustreznih mehanizmov za termoregulacijo, bi takšna toplotna obremenitev vsakih 8 minut 
povzročila povišanje temperature jedra telesa za 1 C. Posledično bi taka telesna vadba zaradi 
nastanka hipertermije in posledično utrujenosti trajala zgolj 15 do 20 minut. Koliko časa bo 
trajala vadbena enota in pri kakšni intenzivnosti jo bomo sposobni opravljati, je odvisno od 
količine sproščene toplote na določeno časovno enoto. Okoli 80 % kemijske energije v našem 
telesu se pri reakciji razgradnje sprosti v obliki toplote.  Zaradi povečanega nastajanja toplote 
v mišicah med telesno vadbo nastane tako imenovani temperaturni gradient med krvjo in 
mišičnim tkivom, kjer se temperatura giblje okrog 37 C. Toplota s prevajanjem ves čas 
prehaja iz mišic v kri, ki potem kroži po telesu s povišano temperaturo. Nevrogeni in lokalni 
mehanizmi lahko do 20-krat povečajo pretok krvi skozi aktivne mišice, kar dodatno poveča 
prehajanje toplote iz mišic v kri. Sledi stanje, ko začne naraščati temperatura jedra telesa, 
kljub temu da  temperatura v mišicah ne narašča več, jedro ogreje kri, ki še vedno kroži po 
telesu s povišano temperaturo. Povišano temperaturo jedra telesa zaznajo termoreceptorji in 
posledično se aktivirajo termoregulatorni refleksi, ki sprožijo, da toplota iz jedra preide v 
plašč in od tam v okolico (Lenasi, 2014).  
 
Poleg površine kože in temperaturnega gradienta na prevajanje toplote v okolico vpliva tudi 
prevodnost naše kože, ki je odvisna od debeline podkožnega maščevja (Lenasi, 2014). 
 
Mehanizmi za oddajanje toplote se lahko z redno telesno aktivnostjo spremenijo, kar je 
najbolj vidno pri vrhunskih športnikih, ki imajo mehanizme razvite tako, da je oddajanje 







1.3.4 Razlike v termoregulaciji otrok in odraslih 
 
Razlika v termoregulaciji med odraslimi in otroki na toplotne strese je posledica tako 
fizioloških kot tudi fizičnih razlik med njimi, to je razlik v morfološki hitrosti gibanja, srčnem 
delovanju in stopnji znojenja.  Fiziološke spremembe novorojenčka se razvijejo že po prvih 
mesecih življenja. Razlike  med odraslimi in otroki se najbolj pokažejo pri daljši 
izpostavljenosti vročini ali mrazu ter med vadbo in počitkom (Baraket, 1998). 
 
Z razvojem termoregulacijskega sistema začne nastajati tudi naša cirkadialna ritmičnost, kar 
pomeni naš biološki ritem za temperaturo kože, motorične dejavnosti in jedra (Šrimpf, 2018).  
 
Bistvena telesna razlika, ki se pojavlja med odraslimi in otroki, in ima hkrati velik vpliv na 
termoregulacijo, je razmerje med maso in površino, ki je pri otroku veliko večje kot pri 
odraslem. Večje razmerje pomeni večjo stopnjo absorbiranja toplote ali izgubo toplote pri 
otrocih (Falk, 1998). Otroku to omogoča, da se v toplem okolju bolj zanaša na suho toplotno 
izgubo in posledično manj na hlajenje preko izhlapevanja. V ekstremno vročih ali hladnih 
pogojih pa lahko večje razmerje med maso in površino povzroči večjo toplotno izgubo ali 
višjo stopnjo sprejemanje toplote. Dekleta imajo v primerjavi z odraslimi ženskami nižjo 
telesno maščobo, kar jim zagotavlja slabšo oziroma manjšo izolacijo ter posledično 
pomanjkljivost v hladnejšem okolju (Baraket, 1998).  
 
Bistvena fiziološka razlika med otroki in odraslimi je potni mehanizem, ki pomembno vpliva 
na termoregulacijo v primeru, ko je otrok ali odrasel izpostavljen vročini. Otroci se v 
primerjavi z odraslo osebo znojijo za eno tretjino manj, kljub temu da je njihova gostota žlez 
znojnic večja. Razlike so namreč povezane z velikostjo znojnih žlez, ki so pri odraslih večje 
kot pri otrocih, in jim omogočajo višjo hitrost znojenja. Prav tako so žleze znojnice otrok v 
primerjavi z znojnicami odraslih manj občutljive na znojenje, na toplotne dražljaje in imajo 
manjšo presnovno zmogljivost (Baraket, 1998). Na sestavo znoja in funkcijo žleze znojnice 
vplivata hormona testosterona in prolaktina. Količina obeh pa se pri odraslemu in otroku 
bistveno razlikuje.  Tudi sam pričetek drhtenja se v primerjavi z odraslimi pri otrocih pojavi 
hitreje pri bistveno bolj ogretem jedru telesa glede na temperaturo jedra, ki jo lahko izmerimo 
med počitkom. Razlike v termoregulaciji lahko predstavljajo otrokom pomanjkljivosti, saj jih 
naredijo navidezno bolj ranljive, vendar pa moramo vedeti, da se razlike pojavijo le pri 
izredno visokih, skoraj ekstremnih temperaturah (Falk, 1998). 
 
Fiziološka razlika, ki je tudi pomemben dejavnik, je manjša količina prisotnosti rjavega 
maščobnega tkiva pri odraslih v primerjavi z otroki (Drubach idr., 2011). Glavna funkcija 
tkiva je prevajanje oziroma prenos energije, ki jo dobimo s hrano, v toploto. Dve pomembni 
fiziološki posledici sta manjša učinkovitost presnove in proizvodnja toplote. Noradrenalin, ki 
se sprošča iz simpatičnega živčevja, je tisti hormon, ki nadzoruje aktivnost tkiva. Bistven 
pomen rjavega maščobnega tkiva je regulacija toplote brez drgetanja mišic (metabolna 
regulacija termogeneze), saj pojav brez omenjenega tkiva ne obstaja. Aktivira se v primeru, 
ko naš organizem potrebuje več toplote (Cannon in Nedergaard, 2004). Metabolna regulacija 
termogeneze, to je izkoriščanje prevelikega vnosa hrane, poteka v posebnih fizioloških 
okoliščinah, na primer pri živalih pri zimskem spanju (Cannon in Nedergaard, 2004). 
Eden izmed dejavnikov, ki prav tako vpliva na termoregulacijo, je razmerje med količino krvi 
in velikostjo telesa. Otroci imajo v primerjavi z odraslo osebo manjšo količino krvi glede na 
velikost svojega telesa, kar jim omejuje prenos toplote pri izpostavljenosti višjim 





Rektalna temperatura otrok in odraslih je v nevtralnem okolju približno enaka, medtem ko se 
pri enakih pogojih pojavljajo razlike v temperaturi kože, ki je pri otrocih bistveno višja kot pri 
odraslih. Verjetnost razlike pripisujejo večji proizvodnji toplote in višjem metabolizmu. V 
toplem okolju je temperatura kože otrok višja, medtem ko lahko v hladnem  okolju otroku 
izmerimo bistveno nižjo temperaturo kože kot pri odraslem človeku, kar pomeni, da se pri 
otroku pojavi večja vazokonstrikcija. Metabolna toplota se pri otrocih v hladnem okolju 
povečuje popolnoma enako kot pri odraslih, vendar to velja samo, kadar gre za aktivnost, 
medtem ko pri počitku to ne velja (Falk, 1998).  
 
 
1.3.5 Termoregulacija v vodi 
 
Na telesno temperaturo človeškega telesa, potopljenega v vodo, vpliva temperatura vode, 
zraka, vlaga okolja, zračni tokovi, sestava tkiv v telesu, odstotek maščobnega tkiva, starost in 
odstotek telesa, ki je potopljen v vodo (Alexiou, 2014). 
 
Stik z vodo povzroči termoregulacijske spremembe v našem organizmu, saj je specifična 
toplota vode večja za več tisočkrat od specifične toplote zraka. Večja toplota povzroči, da 
koža, potopljena v vodi, absorbira več toplote kot zrak (Guyton in Hall, 2006).  
 
Centri v možganih in receptorji v ožilju kože skrbijo za uravnavanje telesne temperature. Žile 
na površini naše kože se ob stiku z vodo začnejo širiti ali krčiti, kar povzroča povečanje ali 
zmanjšanje prekrvavitve, vendar ta vpliv ni sorazmeren s širitvijo ožilja. Stik kože z mrzlo 
vodo povzroči močne dražljaje, na kar se ožilje odzove z oženjem, kar poveča menjavo kisika 
in posledično poveča proizvodnjo toplote. Ožilje se ponovno začne širiti, s čimer se izboljša 
prekrvavitev površine kože. Kadar je voda premrzla, lahko prevelik dražljaj povzroči  
ponovno krčenje ožilja in posledično privede do občutka mraza, kar pomeni, da se je 
termoregulacijsko ravnovesje porušilo. Ob še večjem dražljaju mrzle vode se naše ožilje 
začne širiti, kar privede do omrtvitve ožilja in organskih poškodb. V mirovanju proizvodnja 
toplote na površini kože znaša 25 %, med plavanjem pa kar 70 %, kar pomeni, da je v vodi 
oddajanje toplote dvakrat do trikrat večje v primerjavi z oddajanjem toplote na zraku. Telo pri 
enaki temperaturi zraka in vode s kondukcijo v vodi odda kar 75 % več toplote kot na zraku. 
V primerjavi z zrakom se koža v vodi ohlaja ali greje enakomerno. Človeško telo se v vodi, ki 
je enake temperature kot telesna temperatura, ohlaja hitreje, zato nas ob daljšem zadrževanju 
v vodi prične zebsti (Kapus, V.  idr., 2011). 
 
Z gibanjem v vodi se poveča izgubljanje toplote skozi kožo, saj se njena temperatura poviša 
zaradi aktivnosti mišic nog in rok. Toplotna razlika se tako med vodo in kožo povečuje, kar 
povzroči izgubo toplote (Nielsen in Davies, 1976). Strokovnjaki so opazili, da je najvišjo 
temperaturo kože med mirovanjem v vodi mogoče izmeriti na zgornjem delu prsnega koša, na 
preponi in ob strani prsnega koša, kar pojasnjujejo z majhno količino mišic in podkožnega 
maščobnega tkiva, ki se nahaja na tem področju telesa ter s krvnimi žilami, ki se nahajajo 
bližje omenjenih delov (Alexiou, 2014). 
 
Zadrževanje v hladni vodi sproži dražljaje in aktivira hladilne receptorje v koži, kar povzroči 
žilni krč ali angiospazem. Pri izmenjavi toplote med vodo in kožo ima tako pomembno vlogo 






1.3.6 Termoregulacija v vodi po potopitvi glave 
 
Znanstveniki so v mnogih raziskavah dokazali in pojasnili padanje telesne temperature 
človeka v hladnejši vodi. V raziskavo se vključene tudi analize antropoloških mer merjenca, 
način gibanja v vodi, temperatura vode, hidracijsko in prehrambeno stanje merjenca ter čas, ki 
ga je merjenec preživel v vodi. V nobeni od raziskav pa ne najdemo podatka in razlage o 
potapljanju glave in posledicah, kljub temu da vemo, da je pri večini vodnih aktivnosti v vodo 
potopljen vratni del ali celo cela glava (Šrimpf, 2018). 
 
Pretorius (2008) s sodelavci je v svoji raziskavi ugotovil, da potapljanje glave poveča hitrost 
ohlajanja jedra telesa. Prišli so do zaključka, da na hlajenje vplivajo termosenzitivni in 
trigeminalni receptorji, ki se nahajajo na vratu, obrazu in v lasišču.  
 
 
1.4 KOPALNA VODA 
1.4.1 Definicija kopalne vode 
 
Med kopalne vode sodijo vse tekoče ali stoječe sveže vode, njihovi deli ter tudi morska voda, 
ki jo navadno uporablja večje število kopalcev. Dovoljenje ali prepoved kopanja v kopalnih 
vodah izdajo pristojne oblasti (Klun, 1999).  
 
Voda ljudem predstavlja idealno okolje, saj se lahko v njej ukvarjajo z rekreacijo, športom in 
igro. Gibanje v vodi je primerno za vsa starostna obdobja, saj se v vodi ljudje sprostijo, 
družijo, regenerirajo, igrajo in pri tem doživljajo občutek ugodja ter veselja. Prav zaradi 
veselja do vode in gibanja v vodi pa mora kopalna voda, v kateri se zadržujejo ljudje, 
zagotavljati minimalne higienske pogoje, kar od vzdrževalcev zahteva stalen nadzor kakovosti 
vode v bazenu. Kopalna voda mora biti higiensko neoporečna, saj se le tako lahko izognemo 
možnostim za nevarnost okužbe vadečih z nalezljivimi boleznimi. Kopalna voda namreč 
predstavlja idealno okolje za razvoj bakterij, ki se prenašajo na vadeče.  
 
 
1.4.2 Značilnosti bazenske vode 
 
Voda ima sposobnost samoočiščenja, vendar le do neke mere. Neoprhan človek že v zelo 
kratkem času v vodo odda velike količine delcev las, loja, tekstilnih vlaken, maščob, 
kozmetike, kožne povrhnjice, sečnine, sluzastih izločkov, znoja in mikroorganizmov. Kljub 
temu da večina  mikroorganizmov ni škodljivih za človeka ali živali, pa topla voda predstavlja 
idealno okolje za njihovo hitro razmnoževanje, zaradi česar je bazenska voda  v zelo kratkem 
času motna (Kapus, V. idr., 2011). 
 
Kopalna voda mora biti pod stalnim nadzorom osnovnih parametrov, ki z visoko 
zanesljivostjo zagotavljajo neoporečnost kopalne vode. Ti parametri so pH vode, prosti klor in 







1.4.3 Vzdrževanje kakovostne bazenske vode 
 
Vzdrževanje kakovostne bazenske vode zahteva stalno dezinfekcijo vode v mejah predpisane 
koncentracije. Ta se v glavnem izvaja s pomočjo klora, z ozonom, s klorovimi oksidativnimi 
derivati in v nekaterih primerih tudi z bromom, ki zavira rast alg, uravnava pH vode, 
zmanjšuje koncentracijo trihalometanov in preprečuje tvorbo kloraminov. Klorova stranska 
produkta kloramin in haloformin imata sumljive in nezaželene učinke, ki dražijo sluznico in 
kožo kopalcev. Kakovost bazenske vode povečuje ozon, ki je močno oksidacijsko in hkrati 
dezinfekcijsko sredstvo. Koncentracija ozona v kopalni vodi se giblje med 20 g O/h in 200 g 
O/h (Bratina, 1999).  
 
Bazenske vode za vzdrževanje kakovosti uporabljajo vezani klor, katerega maksimalna 
dopustna vrednost je 0,2 ml/l. Klor ima zelo neprijeten vonj, zato ga na kopališčih takoj 
zaznamo, poleg tega pa draži kožo in sluznico. Vzdrževanje kakovosti bazenske vode od nas 
zahteva stalen nadzor vsebnosti trihalogenmetanov, ki je omejena na 0,02 mg/l (Bugar, 1999). 
 
Z dodajanjem dezinfekcijskih sredstev v bazensko vodo uničujemo prinašalce bolezni, kar je 
primarna naloga vseh dodanih sredstev v vodo. S tem zagotavljamo zdravstveno higienski 
minimum, ki preprečuje nastanek in prenos kožnih ali nalezljivih bolezni. Zadostno 
dezinfekcijo vode v bazenu preverimo s pH vrednostjo in redoks potencialom. Bazenska voda 
mora zagotavljati kriterije Pravilnika o minimalnih higienskih in drugih zahtevah za kopalne 
vode. Zgornja vrednost pH je v sladkovodnih bazenih omejena na 7,6 (Gale, 1999).  
 
Za bazene, v katerih je temperatura vode večja ali enaka 23 C, so koncentracije klora 
natančno določene. Za vezani klor veljajo vrednosti največ do 0,3 mg/l, medtem ko so za 





1. Izmeriti telesno temperaturo predšolskih otrok: 
a) pred vstopom v bazen in  
b) med vadbo v vodi (po 10 minutah, po 20 minutah, po 30 minutah in po 40 
minutah vadbe). 
 
2. Ugotoviti spremembe telesne temperature med vadbo v vodi. 
 
3. Ugotoviti razlike v padanju telesne temperature pri otrocih, ki potapljajo glavo in 








H1: Med vadbo v vodi telesna temperatura otrok pada v prvih 10 minutah. 
H2: Med vadbo v vodi telesna temperatura otrok pada v zadnjih 10 minutah. 
H3: Otroci, ki potapljajo glavo, se ohlajajo. 
H4: Otroci, ki ne potapljajo glave, se ohlajajo. 
H5: Otroci, ki potapljajo glavo se hitreje ohlajajo kot otroci, ki glave ne potapljajo. 
H6: Obstajajo statistično značilne razlike v telesni temperaturi otrok med vadbo v vodi, kjer 





2 METODE DELA 
2.1 PREIZKUŠANCI 
V raziskavo je bilo vključenih 58 otrok, starih med 5 in 6 let. 33 otrok se je učilo plavanja po 
klasični metodi ter 25 otrok po Fredovi metodi. Tečaj plavanja je potekal v 25-metrskem  
bazenu na Fakulteti za šport. Znotraj 5-urne vadbe prilagajanja na vodo, kjer otroci v vodi 
preživijo 45 minut, smo opravljali meritve 2., 3. in 4. uro v mesecu aprilu, maju in juniju 
2019. Za konstantno temperaturo vode in ozračja so poskrbeli uslužbenci na bazenu Fakultete 
za šport. Temperatura zraka ob bazenu je bila med 28,6 ˚C in 29,3 ˚C in temperatura vode 




Za meritve telesne temperature smo uporabili čelni termometer (Lanaform baby stone 
LA090111). Otrokom smo merili telesno temperaturo pred vstopom v bazen ter vsakih 10 








Tehnični podatki termometra 
 
Meritveni razpon Od 35 do 43 ˚C 
Delovanje pri temperaturi Od 10 do 35 ˚C 
Trajanje merjenja 5 sekund 
Natančnost merjenja ± 0,1 ˚C 







2.3.1 Način zbiranja podatkov 
 
Pred pričetkom plavalnega tečaja so bili starši otrok obveščeni o sami raziskavi in povabljeni 
k sodelovanju. Telesno temperaturo smo merili zgolj otrokom, katerih starši so podpisali 
soglasje o sodelovanju v raziskavi (Priloga 1).  
 
Pred pričetkom vadbe smo se z upravljavci 25-metrskega bazena na Fakulteti za šport 
dogovorili, da dodatno preverjajo temperaturo vode in s tem poskušajo zagotoviti konstantne 




Slika 12. Termometer za merjenje temperature vode in ozračja na 25-metrskem bazenu Fakultete za šport 
(osebni arhiv) 
 
Prva meritev telesne temperature je bila izvedena ob bazenu pred vstopom v vodo. Nato smo 
telesno temperaturo otrokom merili vsakih 10 minut vadbe v vodi (po 10 minutah, po 20 
minutah, po 30 minutah in 40 minutah vadbe v vodi). Meritve smo ves čas izvajali v enakem 
vrstnem redu, tako da je vsak otrok na vrsto prišel po točno določenem času. Za lažjo 
organizacijo ter natančnejše in hitrejše merjenje so otroci imeli na glavi plavalne kape s 
številko. Za vsako merjenje je vaditelj plavanja svoje vadeče pripeljal do roba bazena, kjer 
smo otrokom telesno temperaturo izmerili trikrat, saj smo želeli zagotoviti čim manjše napake 
merjenja. Temperaturo je ves čas merila ista oseba, kar je zagotovilo vedno enak pritisk 
termometra na čelo in kot merjenja, s čimer smo zmanjšali možnost napake. Na meritvah je 
bil vedno prisoten tudi pomočnik, ki je skrbel za vpisovanje izmerjenih rezultatov v za to že 
vnaprej pripravljen osebni karton otroka (Priloga 2). Otroci so bili med plavalnim tečajem v 
skladu z zakonodajo razdeljeni v skupine po 4 otroci na enega vaditelja plavanja. Učenje 
plavanja je potekalo po dveh metodah učenja. 33 otrok se je učilo plavanja po klasični metodi, 
kjer je značilno potapljanje glave, ostalih 25 otrok pa se je učilo po Fredovi metodi, kjer niso 





















2.3.2 Statistična analiza podatkov 
Statistično analizo podatkov rezultatov meritev smo izdelali v programu IBM SPSS Statistics 
20, kjer smo vsem spremenljivkam najprej preverili predpostavke o normalnosti porazdelitve 
(Kolmogorov-Smirnov test) in homogenost varianc (Levenov test). Kjer so bile predpostavke 
izpolnjene, smo lahko uporabili parametrične oblike testov, kjer pa je bila kršena 
predpostavka normalnosti porazdelitve, pa smo uporabili neparametrično obliko testa. Vse 
razlike so dosegle statistično značilnost pri stopnji tveganja 5 %. Grafično smo rezultate 
uredili v programu Microsoft Excel 2010.  
 
Razlike med posameznima metodama učenja plavanja smo preverili s pomočjo t-testa za 
neodvisne vzorce. Kjer so bile kršene predpostavke za t-test (normalnost porazdelitve), smo 
uporabili neparametričen Mann-Whitney test. Vse razlike so dosegle statistično značilnost pri 








V naslednjem poglavju bomo predstavili parametre, ki smo jih analizirali. Najprej bomo 
predstavili statistične vrednosti (maximum, minimum, mediana, povprečje, modus in 
standardni odklon), nato predpostavke, ki jih od nas zahteva t-test za neodvisne vzorce ter 
neparametričen test, ki je uporabljen, kadar so bile predpostavke kršene. Nihanja telesne 
temperature smo preverili s t-testom za odvisne vzorce. Vse razlike so dosegle statistično 
značilnost pri stopnji tveganja 5 %. 
 
 
3.1 OSNOVNE STATISTIČNE VREDNOSTI 
Vsaki analizirani spremenljivki smo izračunali njene osnovne statistične vrednosti, kar smo 
izvedli s pomočjo programa IBM SPSS 20 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ZDA). V programu 
smo izračunali naslednje osnovne statistične podatke: 
- povprečje oziroma aritmetično sredino, 
- standardni odklon, 
- najvišjo izmerjeno vrednost (maximum) in 
- najnižjo izmerjeno vrednost (minimum). 
 
Najprej bomo predstavili povprečja telesnih temperatur za vsako meritev in za vsako uro za 
klasično in Fredovo metodo učenja plavanja. Povprečja bomo predstavili numerično in za 
lažje branje tudi grafično. 
 
Tabela 5  
Povprečje telesne temperature pri 1., 2. in 3. uri ob bazenu pri klasični in Fredovi metodi 
 
Skupina Ob bazenu 
N M SD Max Min 
Klasična metoda 1. ura 33 37,01 0,21 37,4 36,7 
Klasična metoda 2. ura 33 36,95 0,20 37,7 36,7 
Klasična metoda 3. ura 33 36,95 0,16 37,5 36,8 
Fredova metoda 1. ura 25 36,99 0,19 37,2 36,7 
Fredova metoda 2. ura 25 36,90 0,22 37,7 36,6 
Fredova metoda 3. ura 25 36,94 0,12 37,3 36,8 
Legenda: N – velikost vzorca; M – povprečje; SD – standardni odklon; max – maksimalna vrednost; min – 
minimalna vrednost 
 
V Tabeli 5 lahko vidimo povprečne telesne temperature, ki so bile izmerjene ob robu bazena, 
predno so otroci pričeli z vadbo v vodi. Iz Tabele 5 je razvidno, da se povprečne začetne 
telesne temperature ne razlikujejo med posameznimi metodami učenja plavanja in med 
posameznimi urami učenja plavanja. Vendar lahko razberemo, da so otroci, ki so se učili 
plavanja po klasični metodi, imeli pred začetkom vadbe v povprečju višjo telesno temperaturo 
v primerjavi z otroki, ki so se učili po Fredovi metodi učenja plavanja. Tako je bila prvo uro 
povprečna telesna temperatura pri klasični metodi 37,01 C, pri Fredovi pa 36,99C. Drugo 
uro so otroci pri Fredovi metodi imeli povprečno telesno temperaturo 36,90 C, medtem ko so 
otroci pri klasični metodi imeli višjo temperaturo in sicer 36,95 C. Zadnjo, tretjo, uro učenja 
plavanja so otroci pri klasični metodi imeli enako povprečno telesno temperaturo kot pri drugi 







Slika 15. Povprečje telesne temperature pri 1., 2. in 3. uri ob bazenu pri klasični in Fredovi metodi 
 
Tabela 6  
Povprečje telesne temperature pri 1., 2. in 3. uri  po 10 minutah vadbe pri klasični in Fredovi metodi 
 
Skupina Po 10 minutah vadbe 
N M SD Max Min 
Klasična metoda 1. ura 33 36,49 0,14 36,9 36,3 
Klasična metoda 2. ura 33 36,52 0,13 36,8 36,3 
Klasična metoda 3. ura 33 36,64 0,13 37,0 36,4 
Fredova metoda 1. ura 25 36,61 0,15 36,8 36,4 
Fredova metoda 2. ura 25 36,68 0,17 36,9 36,3 
Fredova metoda 3. ura 25 36,77 0,14 37,0 36,3 
Legenda: N – velikost vzorca; M – povprečje; SD – standardni odklon; max – maksimalna vrednost; min – 
minimalna vrednost 
 
V Tabeli 6 vidimo, da je prišlo do razlike med povprečnimi telesnimi temperaturami po 10 
minutah vadbe v vodi med tistimi, ki so se učili plavanja po klasični metodi, in tistimi, ki so 
se učili po Fredovi metodi. Otroci, ki so se učili po Fredovi metodi, so imeli vsako uro učenja 
plavanja po 10 minutah vadbe višjo telesno temperaturo v primerjavi z otroki, ki so se učili po 
klasični metodi. Pri prvi uri učenja plavanja je bila povprečna telesna temperatura pri klasični 
metodi 36,49 C, medtem ko so otroci pri Fredovi metodi imeli višjo telesno temperaturo, in 
sicer 36,61 C. Drugo uro je bila razlika med povprečnimi telesnimi temperaturami največja, 
saj smo pri otrocih, ki so se učili po Fredovi metodi, izmerili povprečno telesno temperaturo 
36,68 C, pri klasični metodi pa 36,52 C. Zadnjo, tretjo, uro smo pri Fredovi metodi izmerili 
povprečno telesno temperaturo 36,77 C in pri klasični metodi 36,64 C, kar je zopet nižje v 


































Klasična metoda 1.ura Klasična metoda 2.ura Klasična metoda 3.ura






Slika 16. Povprečje telesne temperature po 10 minutah vadbe pri klasični in Fredovi metodi 
 
Tabela 7  
Povprečje telesne temperature po 20 minutah vadbe pri klasični in Fredovi metodi 
 
Skupina Po 20 minutah vadbe 
N M SD Max Min 
Klasična metoda 1. ura 33 36,37 0,17 36,9 36,2 
Klasična metoda 2. ura 33 36,41 0,09 36,7 36,2 
Klasična metoda 3. ura 33 36,49 0,14 36,7 36,2 
Fredova metoda 1. ura 25 36,42 0,15 36,8 36,3 
Fredova metoda 2. ura 25 36,67 0,19 37,0 36,3 
Fredova metoda 3. ura 25 36,73 0,11 36,9 36,4 
Legenda: N – velikost vzorca; M – povprečje; SD – standardni odklon; max – maksimalna vrednost; min – 
minimalna vrednost 
 
Iz Tabele 7 je razvidno, da imajo pri prvi uri učenja plavanja po 20 minutah vadbe v vodi 
otroci, ki so se učili plavati po klasični metodi, nižjo povprečno izmerjeno telesno 
temperaturo (36,37 C) kot otroci, ki so se učili plavanja po Fredovi metodi (36,42 C). Večje 
razlike v izmerjeni povprečni telesni temperaturi smo opazili pri preostalih dveh urah 
poučevanja plavanja. Pri drugi uri učenja plavanja smo pri otrocih pri klasični metodi izmerili 
povprečno telesno temperaturo 36,41 C, pri Fredovi metodi pa 36,67 C. Tudi zadnjo uro je 
razlika med metodama očitna, saj smo pri otrocih pri Fredovi metodi izmerili višjo povprečno 
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Slika 17. Povprečje telesne temperature pri 1., 2. in 3. uri po 20 minutah vadbe pri klasični in Fredovi 
metodi 
 
Tabela 8  
Povprečje telesne temperature pri  2. in 3. uri po 30 minutah vadbe pri klasični in Fredovi metodi 
 
Skupina Po 30 minutah vadbe 
N M SD Max Min 
Klasična metoda 2. ura 33 36,31 0,14 36,7 36,0 
Klasična metoda 3. ura 33 36,36 0,12 36,6 36,0 
Fredova metoda 2. ura 25 36,60 0,16 36,8 36,2 
Fredova metoda 3. ura 25 36,69 0,10 36,8 36,4 
Legenda: N – velikost vzorca; M – povprečje; SD – standardni odklon; max – maksimalna vrednost; min – 
minimalna vrednost 
 
Po 30 minutah vadbe lahko vidimo, da se povprečne telesne temperature med klasično in 
Fredovo metodo razlikujejo za približno 0,3 C (Tabela 8). Višje povprečne telesne 
temperature smo izmerili pri Fredovi metodi učenja plavanja. Drugo uro je bila izmerjena 
povprečna telesna temperatura 36,60 C, tretjo uro pa 36,69 C, kar je v primerjavi s klasično 
metodo višje. Pri klasični metodi smo izmerili povprečno temperaturo 36,31 C, zadnjo uro pa 
je  bila povprečna temperatura otrok po 30 minutah vadbe v vodi 36,36 C. Po 30 minutah 
učenja plavanja je bila najnižja izmerjena telesna temperatura pri klasični metodi učenja 

































Klasična metoda 1.ura Klasična metoda 2.ura Klasična metoda 3.ura






Slika 18. Povprečje telesne temperature pri  2. in 3. uri po 30 minutah vadbe pri klasični in Fredovi 
metodi 
 
Tabela 9  
Povprečje telesne temperature pri  2. in 3. uri po 40 minutah vadbe pri klasični in Fredovi metodi 
 
Skupina Po 40 minutah vadbe 
N M SD Max Min 
Klasična metoda 2. ura 33 36,25 0,12 36,6 36,0 
Klasična metoda 3. ura 33 36,27 0,12 36,4 36,0 
Fredova metoda 2. ura 25 36,58 0,18 36,8 36,2 
Fredova metoda 3. ura 25 36,65 0,12 36,8 36,3 
Legenda: N – velikost vzorca; M – povprečje; SD – standardni odklon; max – maksimalna vrednost; min – 
minimalna vrednost 
 
V Tabeli 9 vidimo razlike v povprečni telesni temperaturi med klasično in Fredovo metodo 
učenja plavanja, kjer smo pri otrocih pri Fredovi metodi izmerili višje povprečne telesne 
temperature kot pri otrocih pri klasični metodi učenja plavanja. Izmerjene povprečne telesne 
temperature se med metodama razlikujejo za 0,3 C. Drugo uro smo pri klasični metodi 
izmerili povprečno telesno temperaturo 36,25 C, pri Fredovi metodi učenja plavanja pa 36,58 
C, kar pomeni, da so otroci pri Fredovi metodi imeli za 0,33 C višjo povprečno telesno 
temperaturo. Tretjo uro je po 40 minutah vadbe razlika med povprečno telesno temperaturo 
med klasično in Fredovo metodo še večja. Otrokom smo pri klasični metodi izmerili 
povprečno telesno temperaturo 36,27 C, pri Fredovi metodi pa 36,65 C. Iz Tabele 9 lahko 
vidimo, da so tretjo uro otroci pri klasični metodi imeli za 0,38 C nižjo povprečno telesno 
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3.2 REZULTATI TESTNE STATISTIKE 
Naš vzorec je vseboval dve med seboj neodvisni skupini, zaradi česar smo v testni statistiki 
uporabili t-test za neodvisne vzorce. Uporaba tega testa od nas zahteva dve izpolnjeni 
predpostavki, in sicer normalnost porazdelitve in homogenost varianc. V primeru, da sta bili 
predpostavki kršeni, smo uporabili neparametričen test Mann-Whitney. V tem poglavju bomo 
predstavili rezultate testne statistike in ugotovitve statističnih razlik med skupinama.  
 
 
3.2.1 Normalnost porazdelitve 
 
Najprej smo preverili predpostavko normalnosti porazdelitve. Ker je naš vzorec zajemal več 
kot 50 merjencev, smo za preverjanje normalnosti porazdelitve uporabili Kologorov-Smirnov 
test.  
 
Tabela 10  
Test normalne porazdelitve 
 
Vadbena ura 
Kolmogorov -Smirnov test 
Statistic df Sig. 
Prva ura ,934 58 ,071 
Druga ura ,228 58 ,000 
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Iz Tabele 10 je razvidno, da predpostavka normalnosti porazdelitve ni izpolnjena pri vseh 
parametrih. Le pri prvi uri učenja plavanja so bili podatki normalno porazdeljeni, medtem ko 
je pri drugi in tretji uri predpostavka o normalnosti porazdelitve kršena. 
 
 
3.2.2 Homogenost varianc 
Druga predpostavka, ki jo od nas zahteva t-test za neodvisne vzorce, je homogenost varianc, 
ki jo preverimo z Levenovim testom. 
 
Tabela 11  





Prva ura ,000 ,989 
Druga ura ,001 ,970 
Tretja ura ,269 ,606 
 
Tabela 11 prikazuje rezultate Levenovega testa za vse spremenljivke. S testom homogenosti 
varianc smo ugotovili, da nobena izmed vseh treh spremenljivk ne krši predpostavke 
homogenosti varianc.   
 
 
3.2.3 T-test za neodvisne vzorce 
 
T-test za neodvisne vzorce smo lahko uporabili le za analizo prve ure učenja plavanja, saj sta 
bili le pri tej spremenljivki hkrati izpolnjeni obe predpostavki: normalnost porazdelitve in 
homogenost varianc.  
 
Tabela 12 
Primerjava telesne temperature med klasično in Fredovo metodo pri prvi uri učenja plavanja 
 
 t df Sig. 
Ob bazenu ,190 58 ,850 
Po 10 minutah vadbe -2,106 58 ,045 
Po 20 minutah vadbe -,847 58 ,405 
  
V Tabeli 12 so predstavljeni rezultati t-testa za neodvisne vzorce, kjer vidimo, da ni razlik v 
povprečju telesne temperature med eno in drugo metodo učenja plavanja. Pri prvi uri učenja 
plavanja tako nismo ugotovili statističnih razlik v povprečni telesni temperaturi med otroki, ki 






Legenda: * - značilne razlike v primerjavi z meritvijo 20 min po vadbi, # - značilne razlike v 
primerjavi z meritvijo 10 min po vadbi 
 
Slika 20. Nihanje telesne temperature pri prvi uri učenja plavanja 
 
Na Sliki 20 sta prikazani nihanji telesne temperature predšolskih otrok pri klasični in Fredovi 
metodi učenja plavanja ob popolnoma enakih pogojih, kar pomeni, da so otroci plavali 
istočasno v istem bazenu, prihajali so iz istega vrtca in vadbo v vodi izvajali enako časovno 
obdobje. Statistično značilen padec smo pri obeh metodah ugotovili že po 10 minutah vadbe v 
vodi. Najnižjo telesno temperaturo smo izmerili pri obeh metodah po 20 minutah vadbe v 
vodi, kar je bila tudi naša zadnja meritev. Pri obeh meritvah (10 minut in 20 minut) smo 
ugotovili statistično značilne nižje vrednosti v primerjavi z meritvijo pred vadbo ob bazenu. 
Padec telesne temperature pri klasični in Fredovi metodi učenja plavanja je bil od začetka do 
konca približno enak, vendar se je pri Fredovi metodi temperatura zniževala počasneje kot pri 















































3.2.4 Test Mann-Whitney 
 
Pri dveh spremenljivkah ni bila izpolnjena predpostavka normalnosti porazdelitve, zaradi 
česar nismo smeli uporabiti t-testa za neodvisne vzorce, ki poleg homogenosti varianc zahteva 
tudi to predpostavko. Zaradi tega smo za analizo rezultatov uporabili neparametričen test 
Mann-Whitney, ki ne zahteva nobene predpostavke. 
 
Tabela 13 
Primerjava telesne temperature med klasično in Fredovo metodo pri drugi uri učenja plavanja 
 
 Mann-Whitney  Sig. 
Ob bazenu 335,5 ,216 
Po 10 minutah vadbe 183,0 ,000 
Po 20 minutah vadbe 121,5 ,000 
Po 30 minutah vadbe 85,0 ,000 
Po 40 minutah vadbe 75,0 ,000 
 
Iz Tabele 13 je razvidno, da obstajajo statistično značilne razlike med povprečji telesne 
temperature otrok, ki so se plavanja učili po klasični metodi in med otroki, ki so se plavanja 
učili po Fredovi metodi učenja plavanja. Statistično značilne razlike ob popolnoma enakih 
pogojih učenja plavanja so se začele pojavljati že po desetih minutah vadbe in se nadaljevale 
vse do konca učenja plavanja.  
 
Tabela 14  
Primerjava telesne temperature med klasično in Fredovo metodo pri tretji uri učenja plavanja 
 
 Mann-Whitney  Sig. 
Ob bazenu 370,5 ,978 
Po 10 minutah vadbe 160,0 ,000 
Po 20 minutah vadbe 61,0 ,000 
Po 30 minutah vadbe 16,5 ,000 
Po 40 minutah vadbe 14,5 ,000 
 
Iz Tabele 14 je razvidno, da obstajajo statistično značilne razlike med povprečji telesne 
temperature otrok, ki so se plavanja učili po klasični metodi in med otroki, ki so se plavanja 
učili po Fredovi metodi učenja plavanja. Razlike v povprečju telesne temperature so vidne že 






Legenda: *- značilne razlike v primerjavi z meritvijo 40 min po vadbi, # - značilne razlike v 
primerjavi z meritvijo 30 min po vadbi, $ - značilne razlike v primerjavi z meritvijo 20 min po 
vadbi, & - značilne razlike v primerjavi z meritvijo 10 min po vadbi 
 
Slika 21. Nihanje telesne temperature pri drugi uri učenja plavanja 
 
Iz Slike 21 je razvidno, da je telesna temperatura otrok pri obeh metodah učenja plavanja 
skozi celotno uro učenja plavanja padala. Statistično značilen padec smo ugotovili že po prvih 
10 minutah vadbe v vodi, ki je pri obeh metodah dosegel najnižjo vrednost pri zadnji meritvi 
po 40 minutah vadbe v vodi. Pri klasični metodi smo pri vseh štirih meritvah (10 minut, 20 
minut, 30 minut in 40 minut) ugotovili statistično značilne nižje vrednosti v primerjavi z 
meritvijo telesne temperature pred začetkom vadbe ob bazenu. Pri klasični metodi smo za 
vsako meritev ugotovili  statistično značilen padec telesne temperature v primerjavi s prejšnjo 
meritvijo. Pri Fredovi metodi učenja plavanja je moč opaziti bistveno manjši padec telesne 
temperature ob koncu ure, prav tako pa je telesna temperatura pri Fredovi metodi padala 
počasneje skozi celotno uro učenja plavanja. Pri Fredovi metodi smo pri vseh štirih meritvah 
(10 minut, 20 minut, 30 minut in 40 minut) ugotovili statistično značilen padec telesne 
temperature v primerjavi z meritvijo ob bazenu pred vstopom v vodo. Ugotovili smo 
statistično značilen padec 10, 20 in 30 minut po vadbi v primerjavi z vrednostjo meritev pred 
začetkom vadbe ob bazenu. Posledično smo ugotovili pri Fredovi metodi učenja plavanja dva 
statistično značilna padca (10 minut vadbe, 30 minut vadbe), medtem ko so bili pri klasični 
metodi statistično štirje značilni padci telesne temperature (10 minut, 20 minut, 30 minut in 
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Legenda: *- značilne razlike v primerjavi z meritvijo 40 min po vadbi, # - značilne razlike v 
primerjavi z meritvijo 30 min po vadbi, $ - značilne razlike v primerjavi z meritvijo 20 min po 
vadbi, & - značilne razlike v primerjavi z meritvijo 10 min po vadbi 
 
Slika 22. Nihanje telesne temperature pri tretji uri učenja plavanja 
 
Slika 22 prikazuje nihanje telesne temperature pri zadnji, tretji, uri učenja plavanja. Pri obeh 
metodah učenja plavanja smo prvi statistično značilen padec telesne temperature ugotovili že 
po 10 minutah vadbe v vodi. Prav tako smo pri obeh metodah najnižjo vrednost zabeležili pri 
zadnji meritvi, po 40 minutah vadbe v vodi. Pri obeh metodah smo pri vseh štirih meritvah 
(10 minut, 20 minut, 30 minut in 40 minut) ugotovili statistično značilne nižje vrednosti v 
primerjavi z meritvami ob bazenu pred vstopom v vodo. Pri klasični metodi smo pri vseh 
meritvah ugotovili statistično značilen padec telesne temperature v primerjavi s predhodno 
meritvijo, medtem ko smo pri Fredovi metodi učenja plavanja zabeležili zgolj en statistično 
značilen padec telesne temperature, to je po prvih 10 minutah učenja plavanja v vodi. Iz Slike 
22 je razvidno, da je pri obeh metodah telesna temperatura otrok padala skozi celotno uro 
učenja plavanja, vendar je pri Fredovi metodi padec od začetka do konca ure bistveno manjši 
kot pri klasični metodi. Prav tako je telesna temperatura pri Fredovi metodi padala postopoma 























































Otrok je celostno bitje, ki ga v njegovem razvoju spremljajo različni razvojni dogodki, ki so 
povezani s telesnim, čustvenim, socialnim in gibalnim razvojem ter z razvojem fizioloških in 
motoričnih sposobnosti. Ena izmed fizioloških sposobnostih, v kateri se otroci v primerjavi z 
odraslimi razlikujejo, je tudi termoregulacija (Baraket, 1998). Otroci imajo v primerjavi z 
odraslimi večje razmerje med maso in površino telesa, kar pomeni pri otrocih večjo stopnjo 
absorbiranja toplote kot tudi večjo izgubo toplote (Falk, 1998). Lep primer razlike, ki se kaže 
v termoregulaciji otrok in odraslih, je stik človeka z vodo. Stik z vodo namreč povzroči 
termoregulacijske spremembe v našem organizmu, saj je specifična toplota vode večja za več 
tisočkrat od specifične toplote zraka. Več toplote povzroči, da koža, potopljena v vodi, 
absorbira več toplote kot zrak (Guyton in Hall, 2006). Posledično se otroci v vodi ohlajajo 
hitreje kot odrasli, saj je njihova izguba toplote večja. V magistrski nalogi smo se posvetili 
termoregulaciji otrok med vadbo v vodi, ki se razlikuje od sposobnosti ohranjanja telesne 
temperature pri odraslih.  
 
Namen magistrske naloge je bil ugotoviti, ali potapljanje glave med učenjem plavanja 
povzroča hitrejše ohlajanje otrokovega telesa, ali plavanje v plavalnem obroču brez 
potapljanja glave, vpliva na manjšo spremembo v telesni temperaturi otrok, ali telesna 
temperatura otrok že prvih 10 minut vadbe v vodi pada in se začne dodatno zniževati zadnjih 
10 minut vadbe v vodi. Poleg tega nas je zanimalo tudi, ali je telesna temperatura otrok 
drugačna, če se učijo po eni ali drugi metodi učenja plavanja v popolnoma enakih pogojih: 
sočasno plavanje v istem bazenu, otroci iz istega vrtca in v enakem časovnem obdobju.  
 
Na podlagi preučevanja podobne raziskave, kjer so merili telesno temperaturo dojenčkov med 
vadbo po Fredovi metodi učenja plavanja, smo pričakovali, da bodo tudi v naši raziskavi 
telesne temperature otrok prvih 10 minut padale in se do konca vadbe postopoma zniževale 
(Dragan, 2003). 
 
Iz preučevanja raziskave (Šrimpf, 2018) na podobno temo, kjer so prav tako merili telesno 
temperaturo dojenčkov med vadbo v vodi po Fredovi metodi učenja plavanja, smo 
pričakovali, da bo otrokom, ki so potapljali glavo, temperatura padla hitreje in za več C kot 
otrokom, ki so se učili po Fredovi metodi.  
 
Rezultati so pokazali, da pri prvi uri učenja plavanja ne prihaja do statistično značilnih razlik 
(p = 0,405) med klasično metodo, kjer naj bi otroci potapljali glavo, in med Fredovo metodo, 
kjer otroci glave niso potapljali. Pri klasični metodi smo pri zadnji meritvi (20 minut) izmerili 
povprečno telesno temperaturo 36,37 C, medtem ko smo pri Fredovi metodi učenja plavanja 
pri zadnji meritvi izmerili povprečje temperature 36,42 C. Menimo, da rezultati niso pokazali 
razlik zaradi prekratke vadbe v vodi, saj je ta trajala zgolj 20 minut in neupoštevanja navodil 
vaditeljev, saj so pri klasični metodi prvo uro uporabljali penasto plavalno tubo in posledično 
niso potapljali glave.  
 
Pri drugi uri učenja plavanja smo s pomočjo testa Mann-Whitney ugotovili statistično 
značilne razlike (p = 0,000) med klasično in Fredovo metodo učenja plavanja, kjer smo pri 
otrocih, ki niso potapljali glave, izmerili višjo povprečno telesno temperaturo kot pri otrocih, 
ki so potapljali glavo. Na zadnji meritvi, 40 minut po vadbi v vodi, smo pri klasični metodi 
izmerili povprečno telesno temperaturo 36,3 C, pri Fredovi metodi učenja pa 36,6 C. 





Mekjavič (2002) s sodelavci je v svoji raziskavi ugotovil, da potopitev človeškega telesa v 
vodo povzroči počasno ohlajanje telesnega jedra. Padec telesne temperature povzroči 
upočasnitev presnovnih procesov in posledično manjšo potrebo po kisiku. Sledi stanje 
hipotermije, ki se pojavi kot obramba telesa pred hipoksijo, vendar je le-ta koristna do 
določene mere. Hipotermija kljub zaščiti pred hipoksijo hkrati sproži spremembe, ki so 
življenjsko nevarne za naš organizem. Poleg psihičnih motenj se pojavijo spremembe na 
celičnem in predvidoma na sinaptičnem nivoju, kar lahko v končni fazi pripelje v razpad 
regulacijskega sistema in do propada organizma. Padec telesne temperature na 36,0 C že 
kaže znake za blago hipotermijo, kar pomeni, da se presnova in srčna frekvenca upočasnita. 
Telesna temperatura, ki smo jo izmerili na zadnjih meritvah, je znak, da se je jedro telesa 
ohladilo do mere, ki lahko ob nadaljnjem ohlajanju kritično vpliva na otrokov organizem.   
 
Rezultati zadnje, tretje, ure učenja plavanja so s pomočjo testa Mann-Whitney pokazali 
statistično značilne razlike (p = 0,000) med klasično in Fredovo metodo plavanja, kjer smo 
prav tako kot drugo uro, izmerili višjo povprečno telesno temperaturo pri otrocih, ki niso 
potapljali glave. Na zadnji meritvi, 40 minut po vadbi v vodi, smo pri Fredovi metodi izmerili 
za 0,4 C višjo povprečno telesno temperaturo kot pri klasični metodi, kjer smo izmerili 
povprečno telesno temperaturo 36,3 C. Prav tako smo tudi pri tretji uri učenja plavanja 
najnižjo temperaturo izmerili pri klasični metodi, ki je bila 36,0 C.  
 
Vzrok za razliko v padcu telesne temperature med otroki, ki potapljajo glavo, in med otroki, 
ki glave ne potapljajo, pojasnjuje tudi Pretorius (2008), ki je s kolegi v svoji raziskavi 
ugotovil, da potapljanje glave poveča hitrost ohlajanja jedra telesa. Prišli so do zaključka, da 
na hlajenje vplivajo termosenzitivni in trigeminalni receptorji, ki se nahajajo na vratu, obrazu 
in v lasišču. 
 
Pri prvi uri učenja plavanja smo pri obeh metodah ugotovili statistično značilne razlike v 
povprečju telesne temperature pri vsaki meritvi. Prvi in hkrati največji padec telesne 
temperature smo zabeležili že po prvih 10 minutah vadbe v vodi, ki pa se je do konca vadbe 
dodatno zniževala. Pri klasični metodi je po 10 minutah vadbe v vodi povprečna telesna 
temperatura padla za 0,5 C, po 20 minutah vadbe v vodi pa za dodatnih 0,1 C. Pri Fredovi 
metodi učenja plavanja smo po 10 minutah vadbe v vodi izmerili za 0,4 C nižjo povprečno 
telesno temperaturo v primerjavi z meritvijo pred vstopom v bazen. Pri zadnji meritvi je pri 
Fredovi metodi povprečna telesna temperatura v primerjavi s prejšnjo meritvijo padla za 0,2 
C. Povprečna telesna temperatura otrok je pri Fredovi metodi pri zadnji meritvi padla za več 
C kot pri klasični metodi, saj so otroci pri klasični metodi pred zadnjo meritvijo zapustili 
bazen in pričeli z izvajanjem skokov v vodo, medtem ko so otroci, ki so se učili po Fredovi 
metodi, ostali v vodi in plavali.   
 
Rezultati druge ure učenja plavanja so pokazali statistično značilen padec povprečne telesne 
temperature po prvih 10 minutah plavanja tako pri klasični kot tudi pri Fredovi metodi učenja 
plavanja. Pri obeh metodah smo največji padec v telesni temperaturi zaznali po prvi meritvi 
vadbe v vodi (10 minut), najnižjo povprečno telesno temperaturo pa smo izmerili po 40 
minutah vadbe v vodi. Pri klasični metodi smo ugotovili statistično značilen padec telesne 
temperature za vsako meritev v primerjavi s predhodno meritvijo, medtem ko smo pri Fredovi 
metodi ugotovili statistično značilne padce pri 10 minutah in 30 minutah vadbe v vodi. 
Telesna temperatura je pri Fredovi metodi po prvi meritvi padla za 0,2 C in po 30 minutah za 





Rezultati zadnje ure meritve učenja plavanja so pokazali statistično značilen padec povprečne 
telesne temperature po prvih 10 minutah plavanja tako pri klasični kot tudi pri Fredovi metodi 
učenja plavanja. Pri obeh metodah smo največji padec v telesni temperaturi zaznali po prvi 
meritvi vadbe v vodi (10 minut), najnižjo povprečno telesno temperaturo pa smo izmerili po 
40 minutah vadbe v vodi. Pri klasični metodi smo ugotovili statistično značilen padec telesne 
temperature za vsako meritev v primerjavi s predhodno meritvijo, medtem ko smo pri Fredovi 
metodi ugotovili zgolj en statistično značilen padec, to je meritev po 10 minutah vadbe v vodi. 
Pri Fredovi metodi smo po 10 minutah vadbe v vodi izmerili za 0,17 C nižjo povprečno 
telesno temperaturo v primerjavi z meritvijo pred vstopom v vodo ob bazenu. Za vsako 
naslednjo meritev (20 minut, 30 minut in 40 minut) nismo ugotovili statistično značilnega 
padca v povprečni telesni temperaturi v primerjavi s prejšnjo meritvijo.  
 
Padec povprečne telesne temperature v vodi pojasnjuje tudi Kapus V. idr (2011) s kar dvakrat 
do trikrat večjim oddajanjem toplote v vodi v primerjavi z oddajanjem toplote na zraku. V 
mirovanju proizvodnja toplote na površini kože znaša 25 %, medtem ko med plavanjem 
človek odda kar 70 % več toplote. Telo pri enaki temperaturi zraka in vode s kondukcijo v 
vodi odda kar 75 % več toplote kot na zraku. V primerjavi z zrakom se koža v vodi ohlaja ali 
greje enakomerno. Človekovo telo se v vodi, ki je enake temperature kot telesna temperatura, 
ohlaja hitreje, zato nas ob daljšem zadrževanju v vodi prične zebsti.  
 
Glede na dobljene rezultate lahko sprejmemo hipoteze H1, H3 in H4, delno sprejmemo 
hipotezi H5 in H6 ter delno sprejmemo in delno zavržemo hipotezo H2. Hipotezo H1 lahko 
sprejmemo, saj je povprečna telesna temperatura otrok pri obeh metodah padala že od samega 
začetka učenja plavanja z vstopom v vodo. Pri meritvi zadnjih 10 minut vadbe v vodi je 
povprečna telesna temperatura otrok sicer padala, vendar pri Fredovi metodi pri drugi in tretji 
uri nismo ugotovili statistično značilnih razlik v padcu povprečne telesne temperature zadnjih 
10 minut, medtem ko smo pri klasični metodi ugotovili statistično značilen padec v povprečni 
telesni temperaturi otrok pri vseh treh urah učenja plavanja. Tako lahko hipotezo H2 delno 
sprejmemo in delno zavrnemo, saj smo statistično značilen padec v povprečni telesni 
temperaturi zadnjih 10 minut vadbe ugotovili zgolj pri klasični metodi učenja plavanja in ne 
tudi pri Fredovi metodi, kot smo predvidevali. Hipotezo H3 lahko sprejmemo, saj smo 
ugotovili, da obstajajo statistično značilne razlike v padcu povprečne telesne temperature pri 
otrocih, ki potapljajo glavo, torej pri klasični metodi učenja plavanja. Prav tako lahko 
sprejmemo hipotezo H4, saj smo ugotovili, da obstajajo statistično značilne razlike v padcu 
povprečne telesne temperature tudi pri otrocih, ki se učijo po Fredovi metodi učenja plavanja, 
kjer glave ne potapljajo. Delno lahko sprejmemo hipotezo H5, saj smo ugotovili statistično 
značilne razlike v padcu telesne temperature med izbranima metodama poučevanja plavanja 
na plavalnem tečaju. Otrokom, ki niso potapljali glave, je telesna temperatura sicer padala, 
vendar počasneje in za manj C v primerjavi z otroki, ki so potapljali glavo. Njihova 
povprečna temperatura je skozi celotno uro učenja plavanja padala hitreje in bila na zadnji 
meritvi bistveno nižja kot pri otrocih, ki glave niso potapljali. Prav tako lahko delno 
sprejmemo hipotezo H6, čeprav smo statistično značilne razlike v telesni temperaturi otrok 
med vadbo v vodi ugotovili zgolj pri drugi in tretji uri učenja plavanja in ne pri vseh treh urah. 
Hipotez H5 in H6 nismo sprejeli v celoti, kljub temu da nismo ugotovili nobenih statistično 
značilnih razlik pri prvi uri učenja plavanja. Prva ura vadbe v vodi je namreč potekala 
premalo časa, prav tako pa vaditelji pri klasični metodi niso upoštevali navodil, saj so med 
učenjem v vodi uporabljali penaste plavalne tube in posledično niso potapljali glave, kot je 





Kot zanimivost lahko omenimo nihanje telesne temperature deklice pred vstopom v vodo, kjer 
smo najprej izmerili povprečno telesno temperaturo 38,0 C. Deklica je dobila informacijo, da 
ji ni potrebno v vodo, ker je bolna, saj smo izmerili povišano telesno temperaturo. Nato smo 
deklico pospremili na tribuno k vzgojiteljem in pri tem spremljali njeno telesno temperaturo. 
Po 10 minutah smo na tribuni izmerili povprečno telesno temperaturo 36,8 C, zato smo jo 
znova želeli pripraviti na vstop v vodo. Naslednjo meritev smo izvedli 20 minut po začetku 
vadbe v vodi za ostale tečajnike, kjer smo ob robu bazena, še pred vstopom v vodo in ob 
prisotnosti joka deklice, da ne želi v vodo, zopet izmerili povišano telesno temperaturo, in 
sicer 38,1C. Nato smo jo skupaj z vzgojiteljem posedli na tribuno, kjer je počakala do konca 
vadbe in ji pri tem izmerili povprečno telesno temperaturo 36,9 C. Pozanimali smo se o 
njenem značaju in vzgojitelj nam je povedal, da ima težave z navajanjem na novo okolje, kar 
ima za posledico pomanjkanje samozavesti, prisotnost stresa in pritiska, na kar se njeno telo 
odzove s povišanjem telesne temperature.  
  
Vzrok spremembe v telesni temperaturi ni vedno bolezenskega izvora, saj na padec ali 
povišanje telesne temperature vplivajo tudi fiziološki in duševni dejavniki. Vzrok povišane 
telesne temperature je lahko psihološkega izvora in se najpogosteje pojavi ob prisotnosti 
strahu ali ob povečanju stresa in pritiska iz okolice (Reberšek-Gorišek in Novak, 1999; 
Taylor, C., Lillis, C., in LeMone, M., 2001).  
 
Podobno raziskavo, kjer bi vse ure učenja plavanja potekale enako dolgo, prav tako pa bi se 
od vaditeljev zahtevalo upoštevanje programa učenja plavanja, bi bilo potrebno ponoviti. V 
raziskavo bi bilo dobro vključiti tudi beleženje aktivnosti posameznega otroka, kjer bi lahko 
naredili primerjavo aktivnosti, metod učenja in telesne temperature.  
 
Z rezultati raziskave smo zelo zadovoljni, saj je to prva raziskava v Sloveniji, ki je spremljala 
telesno temperaturo vadečih pri klasičnih programih učenja plavanja v vrtcih. S pomočjo 
raziskave smo dobili prve podatke, ki nam dajejo sliko, kaj se dogaja s telesno temperaturo 
otrok na plavalnih tečajih. Opažamo, da se tekom plavalnega tečaja ohlajajo, da jih zebe. 
Ugotovili smo, da se razlike v telesni temperaturi med vadbo v vodi pokažejo med različnimi 
metodami poučevanja plavanja. Rezultati naše raziskave kažejo, da je še mnogo neraziskanih 
vprašanj s področja termoregulacije v vodi in primerjavi telesnih temperatur med različnimi 
metodami učenja plavanja. Ugotavljamo tudi, da je zaenkrat narejenih še premalo raziskav, ki 
bi opazovale termoregulacijo otrok in vadečih nasploh ter s tega vidika naredile primerjavo 









Pri nastajanju magistrske naloge smo izhajali iz že napisane naloge Nine Šrimpf in Špele 
Dragan, ki sta izvajali meritve med vadbo v vodi po Fredovi metodi pri dojenčkih. Špela 
Dragan je v svoji raziskavi dokazala, da lahko razlike v telesni temperaturi med vadbo v vodi 
pripišemo mokrim dojenčkovim glavam. Nina Šrimpf je v svoji raziskavi ugotovila, da pri 
urah, kjer se polivajo dojenčkove glave, padec telesne temperature nastopi hitreje kot pri urah, 
kjer se dojenčkove glave ne poliva. Na podlagi že narejenih raziskav smo želeli raziskati, kaj 
se dogaja s telesno temperaturo predšolskih otrok pri dveh metodah učenja plavanja v 
popolnoma enakih pogojih učenja plavanja. Otroci so prihajali iz istega vrtca in plavali v 
istem bazenu istočasno, v enakem časovnem obdobju.  
 
V nalogi smo želeli ugotoviti, kaj se dogaja s telesno temperaturo otrok med dvema 
različnima metodama učenja plavanja. Zanimalo nas je, ali se otroci med vadbo v vodi 
ohlajajo ne glede na metodo poučevanja in ali pri tem obstajajo razlike v hitrosti ohlajanja 
telesne temperature. Prav tako smo želeli ugotoviti, ali telesna temperatura otrok pada že v 
prvih 10 minutah vadbe v vodi in kaj se dogaja s telesno temperaturo zadnjih 10 minut vadbe 
v vodi.  
 
V raziskavo je bilo vključenih 58 otrok, starih od 5 do 6 let, iz vrtca Najdihojca. 33 otrok se je 
učilo plavanja po klasični metodi, ostalih 25 otrok pa po Fredovi metodi učenja plavanja. 
Meritve smo izvajali v 25-metrskem bazenu Fakultete za šport znotraj 5-urnega plavalnega 
tečaja prilagajanja na vodo, ki ga je organiziral vrtec. Temperatura zraka ob bazenu je bila 
med 28,6 ˚C in 29,3 ˚C, temperatura vode pa med 27,1 ˚C in 27,4 ˚C. Za meritve telesne 
temperature smo uporabili čelni termometer (Lanaform baby stone LA090111). 
 
Telesna temperatura otrok pri obeh metodah učenja plavanja pada prvih 10 minut vadbe v 
vodi, medtem ko se zadnjih 10 minut vadbe v vodi telesna temperatura znižuje zgolj pri 
otrocih, ki so med poučevanjem plavanja potapljali glavo. Ugotovili smo, da se med vadbo v 
vodi ohlajajo tako otroci, ki so med poučevanjem plavanja potapljali glavo, kot tudi tisti 
otroci, ki med poučevanjem plavanja glave niso potapljali. Razlike med metodama se pojavijo 
v hitrosti ohlajanja, saj je otrokom, ki so potapljali glavo, povprečna telesna temperatura skozi 
celotno uro učenja plavanja padala hitreje in na koncu dosegla nižjo vrednost kot pri otrocih, 
ki glave niso potapljali. Na podlagi izmerjenih povprečnih telesnih temperatur pri dveh 
metodah učenja plavanja smo ugotovili, da med metodama obstajajo statistično značilne 
razlike v telesni temperaturi otrok med vadbo v vodi.  
 
Rezultati naše raziskave so pokazali, da temperatura vode in čas trajanja vadbe v vodi 
vplivata na telesno temperaturo vadečih, da potapljanje glave vpliva na hitrejši 
ohlajanje vadečih v vodi in da je temperatura vode 27,1 C prehladna za učenje 
plavanja predšolskih otrok, saj so se med vadbo v vodi ohlajali in jih je zeblo. Rezultati 
raziskave predstavljajo opozorilni znak vsem vaditeljem in učiteljem plavanja, ki poučujejo 
plavanje dojenčke, malčke in predšolske otroke. 
 
Predlog vaditeljem in učiteljem plavanja za izboljšavo izvedbe plavalnega tečaja je 
sprememba metodike učenja plavanja, da ne bi prihajalo do ohlajanja otrok, kar se 
najpogosteje dogaja med čakanjem na vrsto in potapljanjem glave. Predlagamo tudi, da 
potapljanje glave prestavijo na konec vadbene enote in da bi plavalni tečaji predšolskih otrok 
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Sem Tina Mavsar, diplomantka športne vzgoje Fakultete za šport. Pišem magistrsko delo z 
naslovom ANALIZA TELESNE TEMPERATURE PREDŠOLSKIH OTROK PRI 
KLASIČNI IN FREDOVI METODI pod mentorstvom dr. Dorice Šajber. Za pridobitev 
podatkov telesne temperature pri posamezni metodi poučevanja bi potrebovala sodelovanje 
vaših otrok. Telesna temperatura bo merjena pred, med in po vadbi, merili pa jo bomo na čelu 
otroka. Predvidevamo, da se bodo otroci, ki se bodo učili plavanja po Fredovi metodi, ohlajali 
počasneje, saj metoda ne zahteva potapljanja glave. Pridobljeni podatki bodo uporabljeni 
izključno v raziskovalne namene, kjer ne bo razkrito ime vašega otroka, prav tako pa bodo 
skrbno varovani v skladu z zakonom o varovanju podatkov. V primeru, da ste pripravljeni 
sodelovati, vas lepo prosimo, da soglasje podpišete.  
 


















7.2 PRILOGA 2 
OSEBNI KARTON OTROKA 
 
IME IN PRIIMEK: ________________________________ 
STAROST: ______________________________________ 
PREDZNANJE PLAVANJA: _______________________ 





Datum: 1. ura učenja plavanja 
1. meritev 2. meritev 3. meritev Povprečje  
Ob bazenu     
10 minut     
20 minut     
30 minut     
40 minut     
 
Čas zadrževanja v vodi:________________________________________ 
 
Datum: 2. ura učenja plavanja 
1. meritev 2. meritev 3. meritev Povprečje  
Ob bazenu     
10 minut     
20 minut     
30 minut     
40 minut     
 
Čas zadrževanja v vodi:________________________________________ 
 
Datum: 3. ura učenja plavanja 
1. meritev 2. meritev 3. meritev Povprečje  
Ob bazenu     
10 minut     
20 minut     
30 minut     
40 minut     
 
Čas zadrževanja v vodi: _______________________________________ 
 
 
